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१६ क्निरोणोमे पौन सं शास्तन १४४ 


मूसिका 


यूतोमेरा भारतीय र्शनो से परिचय सन्‌ ३७-३६ के म्रास-पास 
हृश्राथा जव ओ पटना कोलेजमे बी०षट० फा विचार्यी या। लेकिन 
केसे ता विश्वविद्यालय के यूनिव्तिटौ कोलिज भरव साइन्स भे मनोविज्ञान 
की स्नातकोत्तर पढाई करते समय (उन दिनो हिन्दुस्तान भर मे एकमात्र 
कलकत्ता वि्वविद्यालमर मे ही गनोवित्तान की एम० ए०, एम० एत-सी° 
की पढाई होती थी) भारतीय मनोविज्ञान के भ्रध्ययन के दौरान योगदशन 
को कुद मजदीकं से जान सका था 1 वह सन्‌ ३६-४१ बी नात है । सन्‌ ४६ 
मँ प्रपनी फिल्म निर्माण कपनी, बिहार मूदौटोन लिमिटेद, के लिए फर्म 
निर्माण के सिलसिले मे वव गयाथा भ्रौर सन ४तकेश्रारभ तकर्म 
वहा फिल्म बननि मे लगा रहा । यष्‌ कम कितः तनाव पैदाकले वाला 
है, यह्‌ बही सम सकता है जिसने इसे कृ करीवसे देता दै । यू तोहर 
तरह की परिस्थिति मे लूश रहना मेरा बचपन से ही स्वभाव रहा है फिर 
भी उन दिनो मूके कुछ भानतिक तनाव भ्रौर कुद शारीरिक धकावेटहो 
जाया करती यी । तभी मराध्याने योगकीश्रोरगयाश्रीरर्मने प्रासनप्रौर 
ध्यान काश्रभ्यास प्रारभ किया 

एस मीच भेरी रुचि योग बी प्रोर की बढ र्दी मौर्मैने ्स_ 
सबेध पे साहित्य का गहराई सं श्रध्ययन करना ध्रारभकरदियाया। 

तव से ्राजतक लगम्रग तंतीस चौतीस वपां के श्रपने राजयोगप्रीर 
हठयोग की सैके पुरनको के प्रध्ययने, धनेक योगिया रो विचार विम 
स्रीरस्वय के योगाभ्यास, मासचिकित्मा वे दौरान श्रनेक रोगियो पर 
आसन मरौर ध्यान के प्रयो, मनन भ्रौर चिन्तन से इस विषयमेङैषैजा 
परिणाने निके हँ उनका निषचोड भने इष पुम्तक भे प्रस्तुत किया है १ योग 
के सवघमे ओैनेजो सिद्धान्त दिए हवे सर्वया नवीन ई ध्रौर भ्राजतक 
ने किरी विद्वान्‌ को दस विषय की परारण्परिक मान्यतामो से हटकर कु 


1 


भी सोचते-लिखते नहो देखा । मेगा दृष्टिकोण पूरौ तरह वज्ञानिव तक 
प्रर प्रपने श्रनुभव पर श्राषारित है । यह भावष्यक नहीं कि माप मेरे तकँ 
भ्रौर परिणामो से सहभलहो, फिर भी, मेरा विश्वास है, मेरी यह्‌ पुस्तक 
(५. श्रपनी मायताभोंके खवधमे फिरसे विचार करनेको बाध्य 
॥ 

एक बात भ्रौर। पाठको मे कुं एते व्यक्िमी हो सक्ते, जिनकी 
सुचि योग के सिद्धान्त प्ल मे बहुत नहीं हो । वे चाहे तो, इसका प्रयम भग 
(सिदधा-त प) छोडकर इसके दूखरे माग (व्यवहार पल) को ही पठकर 
लाभ उटा्वे । 


%, गाधी माग, --दारफा प्रसाद 
सी, ८३२४००१ 


३१ जुलाई, १९८१ 


भागएक 


सिद्धान्त-पक्ष 





१ 
योगसे हम क्या समद्तेर्हैर 


यह्‌ खन्‌ ५६या ५७ ई०्की बावहै! उन दिनो बम्बईरे टण्दम्स 
परव दष्डिया प्रेस से वक्सं स्टडी हिपाटमेष्ट के भरषान के सूप भँ सवद्ध या १ 
इलस्टरटेड वीकटी के मुख्य सपादक सी० भ्रार० मन्दी नेभ्रमीहालदही 
० ग्रहण किया चा भ्रोर मिस्टर रामव मुख्य सम्पादकका कामकर 


1 

एक दिनि भि० रमण भेरेकमरेमें भराए मार सामने की कुरघोपर 
दढ हए उन्दने कटा--दा० प्रवाद, मप वरसोवा रं रहते न ? 

भो कटा--जीहा! 

-सात बयसारोदमे? 

-दा। 

-चो श्राप शायद खरत्क्वी म्मा को दाने देमि? 


¶१० योग एक वरदनि 


नि का--जरूर जानता हू ! म रूख काटेज मे रहता हू मेरे बाई 
भ्रोर राजाविला है, उसी के ऊपरी तल्ते मेँ सदस्वती श्रम्मा रहती है। 

साय हौ ने कहा--स्या बात है ? श्राप सरस्वती श्रम्मा को क्यो शृ 
रद्द? श्याश्रापखदहें जानते? 

रामण ने कदां बहत थोडा उर्ह्‌ जानता हू, लेफिन उनके वारेमे 
बहव कुं सुना है। चू श्राप उनके पडोसी ह इसलिए श्राप जानना 
भाहुगा कि उनके बारेमे जो कुच कदा जा रदा है वह कटा तक सच है। 

भेरेमनमे एक विचार दीड गया शरोर मने छूटे ही बदया-मि 
राग, कया ्राप सरम्बती श्रम्मा पर कोड लेख वीकली मे छापने जरे 


---नही, श्रभी तो नही दाप रहे है, रामण ने उत्तर दिया, लैकिन छाप 
भरी सक्ते दै! 

मैने कहटा--मि० रामघ, यह्‌ काम तौ श्राप हरि मतकीजिणए्मा 1 
श्रगर्रापने कभी एसा क्या तो वीकली के लासो पाठको के कपर यह 
श्रापका बहुत बडा भ्रपक्ार होगा! 

रामण ने इसके स्पष्ट उत्तर तो नी दिया तेक्तिनि इतना श्राएवातन 
भवश्य दिया मि पहले वह सरस्वती श्रम्मा के सवध मेमरी रोय जानना 
चाहेगे, उसके बाद ही तय रूरेपे कि उन पर कुछ छागे या नदी । 

ने बहा--ेथाकुघ लार कारण है कि भ्रापकी दिलचस्पी सरस्वती 
प्रम्मामे हई? 

समण ने उनर दिया--देकषिए 7० पसाद, हूर श्रादमी के सामने 
तरह-तरष्ट की समस्याएहोती्है। मनि युनादै कि जिसपरश्नम्माप्रसन 
होती है उसे श्रपने हाय केकूकरुम मे दे निकालकर मतिया देती हँ जिनसे 
उसकी सारौ समस्याए हल हौ जती है । 

निका --मूतियाकृढूुम केदोने से निकानकरदनेकी बाततो ने 
भरी बहुत सुनी है, सैकषिन दोने मे से एक-ठेढ इच की मूर्ति हेपेली मे निषा 
केरदेनां कोई चमत्कार नहीं! 

---एक उेढ इच की नही, दध-दस यार्हु-वारह इच को मूतिया उनकी 
भजलीयेः दोन ककम चे निवलती है भौर कमौ-कमी संकटो की प्श्य 
भे। 


--श्रापने दष-वारह इच की ठेमी कर्द मृति देवी है ? 

रामणने कहा वही तो जानना बाहता ह्‌ गरि सचाक्मया है? 

सरस्वती भरम्मा मेरी पटोसी थी ।उते दिगो भेरा भपमा टेलीफीन 
^ ५५या ¶सतिए कभी-कभी सरूरतं पते पर, उमे यहा 


योगसेहम क्या सम्मते ह? ११ 


जाकर फो क्षिमा कर्ता था । एक मिस्टर कृष्णमूति [या कृष्णन) उन 
का प्रवान सचिव भ्रौर भ्रव-घक दभ्रा क्रते ये! बहूत ही बलवा पूर्जा 
आदमी ¦ सरस्वती श्नम्मा एक साधारण, यैपडी-लिखी स्रघेड य्न की 
देहाती महिला थी! भारी शरीर श्रौर बेहद सीषी-सादौ । रामणकेकहने 
कै कारण मैते भ्रपनी पत्ती तया बच्चो श्रौर चद मित्रौ के द्वारा उनफे चम- 
ककारो के सयधमे निकट से लाच करवाई । पता यही चला कर सरस्वती 
भरम्मापूजाकेश्रतमेद्ृष्ण वगैरह की मूरतिमो कौ बगलमे लदी हो नाती 
ह उनके हाय मे लगभग दस्त-नारह्‌ इच व्यास का पत्तो काएक दोना होता 
हैजोककूमसेभरा हता है! उाकी बगलमे इष्णमूति (या शष्णन) 
खडे हेते । भक्तवारी वारीसेषहिदी याश्रग्रेजीमे प्रश्न करते है} प्रम्मा 
धीरे-पीर श्रपनौ भाषामे (जो कोर दक्षिणी भारतीय भाषा धी, श्रव उस 
कानाम मु याद नदी) दृप्णन से कु कटनी है भौर कृष्णन्‌ भक्त से उनके 
श्र्नाके उक्तरदेतेहै\ क्रिसी किसी को कहा जाता है जिसपर वहु विशेष 
प्रसमद्ोनीदै, रपत कुकुम केदोनेमे से निकाल कर सफेद धातुकीट्ेप्ण 
या शिवया किसी शरीर देवता को घोदी-सी मनि देती ई। 
मनि पू्ा--मृत्तिया वित डी होती है? 
तौ उत्तर भिला--एक-डेढ इच की होती हागी, इतनी घोटीनो 
प्रासनीमेद्ाथ मेश्रा जाए प्रीर जसी पाच-सात श्रासाचीमे दोनैवेः 
कूकुम मे पहले त्ते री जा सम । 
ककुम भेसे मूतिया निकालना ही सरस्वती भ्रम्माका सवसेवडा 
वदेमत्कार पानाजाता धा श्रौर उन दिना चबई महानथर मे उनके दस सम~ 
त्कारकी इती धूम मची हुई थी कि उनके भर्तो कौ सत्या हनारोमे्ो 
रही थी। हर शुक्रवार की णाम, जो उनकी पूजा का पिषेष दिन होता था, 
ववद्की षते वासी हस्तियो, बडे-वडे उद्ोगपत्तियो, व्यदसायिपो, पित्म~ 
स्टार प्रादि की लम्बी लम्बी सादियो की भीडसेसात वयला रास्ता का एक 
छीरसेदूतयाघछोरतकुभर जाया वरता याः। 
मीनो से पने पटो मे उ-फे रहते भ्राए्‌, दृष्णन से श्रपनी सान. 
पहचान श्रौर उनने आधम' म॑ रहने ग्रसाम सेक्द्यौ षो जानने, उनके 
यहा जाने वालोभे भ्रपमे क्र भित्रा म्मौर परिचितोसं उनके सवधमे 
दती श्राह बत्तनीसो भादि क षप्रय हमध्रस नतीजे पर पटुचेयेकि 
क्रस्वती प्रम्मां पम इस गोहरत मे यीष्टे भ्रसतलो चस्त्यार उनके प्रधानं 
सचिव धौर महाप्रव घव रप्णमूतिं {या कृप्यन) दै व्यक्िस्व प्नौर प्रचार 
माथा 
जिस दिन बीदलो मे सम्पादक रामय से बातचीत ष्णी स्पे 
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नलममगएक सप्ताह के चाद्मने अपनी राय उरनहुदे दीम्मौर कृहय--घरस्व्ती 
अम्मा का साय चमत्कार मात्र श्टोक्च' (चोखा) है ४ 
इम किख तरट्‌ भौर करयो इख प्ररिराम पर शुं ये विस्वारचे वह भी 
खमप्रोजने क्डादिया। 
इसे खगम एक महीने के बाद इचेद्टेटेट कीकली मेँ दो रयीन योर 
एक श्देद-श्याम पृष्ठ एर चरस्वती अम्मा पर एक चासः चेव देखकर र्म 
आश्चयं मे पद यया ॥ चटा चरु मुखे याद भचा है--सी्क या-क्मा 
आप चमत्कार पर विश्वासकरतेह? 
कवी का वह अव लेकर यमण ॐ कमरेर्मे मया अर ब्टा-- 
मण, श्ाखिर चापे सरस्वती भम्मा पर चेख प्रह दिया न ? इस 
तरह एक 'टोक्स' को इना बहा प्रचार देकर श्राप बहूव बुय स्या दै । 
यमथ ने का~ पद्ना विश्वा है फर घरस्वती म्मा चमत्रारौ 
है इ्यचिए्‌ मैने द्धापा है १ इख दुयरी किञ्च अगते यकर्भे खा स्टोहै1 
इष घटना के कू हीनो ॐ बाद ह मँ चम्बङ्‌ द्योटकर गची शा 
यया । उपप नेखो ङे भरकयशन के चग्रमय खः महीनों के चाद ही वीकती 
एक मोरनेख रकाथिव हा चिषे लिखा यया या कि सरस्वत्तो यम्या 
एक ^रीक्छ" (थोखा) दै । उस समय भो यीकवौ के धान खभ्पादक्थे 
रामण 
भनि रामणको वपाक एक पत्रलिखदियाथा। 
सरस्वती म्मा को पूरः नाम चातयोयिनी सरस्वची अम्माथा। सब 
वह्‌ कटा ह, दष सघार्मेे भी यानीं या उनको भरवन्धक कृष्यमूिया 
(कृष्न) कदा है मुं नहीं मालूग ॥ सेदिनि न्निट्न के ध े्खो शौद्‌. 
समाचारयोयेषठाचपाथाफि यन्‌ १६१६-६० के वयभा यरस्वती भम्गा 
ने दित्ती र्य याकर-ऋष्छं धूम मचा यी 1 
कर्टिनह्ए्‌ रचो एक्सप्रेय {खदी से श्रकाशिच होने वाते एक 
रनिक) मं एङ समाग्रार पद्ध कि भयवान रवनोदने एङ रेखा अमर्त्छर 
द्ध्व टन रखे खाये खार्ववाथीर म्पि मेष ्ादिखभोष्टीडे 
पठ्थएर+ वट्‌ चमन्ारयदटैङिधूना त्यि गजनीलके टिमकाण्क्‌ 
साख पुस्ठरको वाना पूस्वङ्सय रार्गो-खव अाप-वे-प्ाप उठकर स्विट्नर- 
संग्ट खलागणसोरयववटुदट्ा्यमकर रहार) 
परमहय योन र >े भपनो त्यस्या (एक यामो द्रो यत्मश्याौर्मे 
ऋरृरेते योरिव पपन मेटवरग्यावनिमोरैजोष्कटौ तमरर्गेण 
यै र्विक्स्वामो पटस्चरोरमोनुदये। 
खामान्दतदा योषे हम वटो सषफ्वे दु किधदर्‌ स््पीषी योय 


योयदेटमक्णार्मरः ष्ट 


सायना. स्न हो या * उः उसके चन्दर वरट-ठर्‌ के -नीविनकः चमत्पर्‌ „< 
करने को शद्वि पैदा हो नाती दै ए मप्नन वह्‌ बयंर-नवि के धानी पर्‌. 
ददल चन सकता दै, उमीन पर नडा हया टवा मे कपर उठकर अवरम ` , 
खार्‌ सक्वा है, भ्राकाशमामं पर घदेह चरमण कर चकठा है. हा 
चाहे पहा पटच सङ्ता है, किसी स्यान भंहोते हए बं ध्यान केद्वारा 
किरी भी श्रन्य स्यान (वह्‌ चाहे च्वि ही हजार मीन दूर क्योनहो)का 
हर कुम देख-सुन खच्वा दै म्रौरचहा ऋ हर कुद सदटी-षटी बता. सन्ता है, 
मर्मर कख योते किसी को भी पने मन कौ नात बता सकेता है, किसीके भी 
मन करो प्रभाविद कर खकता है श्रौर उसके मन की वाव जान चकार, 
जो चीज चाटै शरपनी इच्छा क्वि के द्वारा तुरन्त प्रकृटकरदे खकतारै 
आदि) 

इयर पिद्धते कू वर्पो से जद योग स्रमेरिको श्रौर भ्रन्य पर्िमी देशो 
मे जनप्रिय होने लमातो हम भारतीर्यो का ध्यानमीयोपकीश्रोरममा॥ 
पटले हम योग को साघु-खन्पाचिमेः थोर पू्णत- गृहत्यागी योषियोकी 
वस्तु समग्घ्ते ये 1 सेकिनि योरोपोय देशो रो इसकी लोक्प्रियताने ह्मे यह्‌ 
सोचने पर मजवुर किया कि शायद योगर खच टी मूहस्पिर्योकेभो कामकी 
चो हो } तच घटाचद योग पर्‌ भारतीय मायाया मे भी पूर्वक निकलने 
रमो अनेक रिन्दस्वानौ योगिने श्रगरेवी मे भी पस्तकं लिखी छपवाई 
श्रीर्‌ चूकि उनकी रुचि भी भारत छे श्रविक विदेर्शो के बाजार मं थो इस- 
निए.जो भी जा सका विदेर्णो म जाकर धरम खोल श्राया + श्राचयोग 
ए धच्छा बदा व्यवसाय है चिमे कष्टो नोग लये हुएरह्‌। 

पश्चिमसेदोकर जो योग मं ह्री दिलचस्मो श्रई उमे दर्भे पता 
चला कि मोम ्रासर्नो का विज्ञान है बिनष्े द्वारा पादमी श्र्द्ा स्वास्थ्य 
अरर मानिक सान्ति प्राप्त कर खकठा रै । मचिकाक् सीस योष काश्यं 
सिषं योगासन समम्प्तेरह॥ 

मानसिकू शान्ति वाली काद्र यर याद राया कि एक म्पि मरेश योगी 
हैनोङिसी माने मे जबलपुर मे किरी कोनेजरमे धोष्यर हा करतेये। 
(षदे के द्राचयं चार द्वके भयव रजनीश भो मघ्यश्रदेशमेदीकटी 
चेक्चरर हशर करते ये 1) उनके नापरे ही किर दै करिरएक्ग्रोरचो बद्‌ 
म्द्धानछ्धिहैमोरदूसरीश्रोर योगो) महवि सहेय योयी के पोक क्य प्रावार 
स्तम्म भावात्नेत समाचि (चति शद्ेवी मे टैन्येडेन्ट मेदधिटेन, पडे 
रै एम> कटने ह) दे 1 मर्द महिष योदो छ दादा है कि एरी सपा 
तीन मए को वस्य वट्‌ पो व्विन्दपमु क्छ दरैर छ 
कस्ट्‌ क श्रौपधिके मन्को छल्ठि स्रौर नष्टे सक्ते टैध्चष्वन्ध 
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श्रौोगिक सभ्यता मे, जहा पारस्परिक स्पर्धा को श्रन्त नही श्रीर भ्रधिकाश 
सम्पन लोग तरह-तरह के तनावौसे प्रस्त हः किसी भी तरह काध्यान 
तनावमुक्ति, शान्ति श्रौर मौलियो के बर्गर नीदं देगा ही इसमे सदेह नही। 
गोलीविहीन नीद देते-दैते महपि महै भ्राज तने सोकमिय भौर सफल 
कि स्विटजर्लण्ड मे उतका बहुत वडा फाउञेसन है श्रीर हर साल करोडे 
को व्यवसाय वह्‌ कर रहै 1 सारे ससार मे उनकी शालाएु फैली ह ह। 
भगवान रजनीश तत्रयोग की वकालत्त करते है सम्भोगकेद्वारा 
लोगो कय समाचि दिवति ह! पूना मे उनका भी क्रोडो का श्रधरिम है जिस 
कौ सालाना श्रामदनी पचासो लाल रूपयो पे ञ्पर है । स्वाभाविक दैवि 
उनकै श्राश्चम म॑भ्माने बेलि शिष्य शिष्याग्रो का बा भागप्रमेरिकाश्रौर 
मौरसपकादै। 
यौगसेहमक्या सममेतेहैकी बात करतेहुए एकभौर मस्थाका 
नाम याद श्राता है--वह है ब्रहयवरुमारियो का ईश्वरीय विश्वविद्यालय । 
प्रजापति ब्रह्मा (यानी सस्या के सस्थापक स्वर्गीय दादा लेखराज, जो शिव 
केद्मवतारमाते नातेथे) नजो माग बताया है उस पर चलकरभ्रादम। 
मुमितपा सक्ता है । इसके प्रधिकाशः श्नुयायी स्वियाहप्रौरयेष्रद्य 
कुमारिषा मुरयत उन्ही वे बीच प्रचार क्रतीहै। उहुक्हाजातादैकि 
पर-गहस्थी का ूणरूपेण त्याग व रके उनके यहा दीक्षा भेने सं ही भववाधा 
कट सक्तौ है जिससे श्रत मे सभी भक्त गोषिकएु बन जति (भाती) है 
श्मौरभजापति ब्रह्मा ष्ष्ण के रूप म॒ उनवे साथ निरन्तर रास रचति हे । 
यह्‌ प्रह्याकुमायियो श्रौर श्रोमडली कायोगहि। 
भ्राज दिस्त श्रौरभारतवेअ्य राज्या की श्रधिकतर राजघानिया 
मर ञ्जनकतात्रिकम्रौरयोगियो का वोतबाला है । वड वडेम्री, राजनेता 
उदोगपति भ्रौर व्यवसायी नके श्रगि पीछे घूमते द । यहा तक दिः मति 
मण्डला म उलटफेर वेड-वडे राजनीतिक भ्रौर रष्टृव्यापी फसने प्रादि 
तके तात्रिकोश्रौर योपियो वे कटे पर होतेहै। यट प्राम न्चाकां 
विषय है। इसमे चाहिर दैकिणेसेलोग याग को भविप्यवतनानभ्रीर 
4 भादि फा प्रभावित कर मनवाधित काम कराने का साधन भी सममत 
॥ 
ऊपर कई विख्यात योगिया तथा सस्थाग्नो की चर्चौद्मने सिकद्स 
उदश्यसेकीहैकि हमे जान सके कि जनसामाय प्नामतौरपर यागसे 
क्या सममनाहै। 9) 


वि 


तो, योग क्यांहै.ः 


योग शब्द युज्‌" धातुसे वनाहै। गज्‌ काप्रयहै जोढना। इसका 
भथ सणोग या मिलन भीटोतादै। 

प्रणत होता है, योग सका किंससे मिलन कराता है ? विसे किससे 
जोडताहै? 

मके तरह-तरह के उतर है । कई कहता है कि भरपनी प्रन्तरात्माके 
साथ एकाकार होने फे भरनुभव को योग कते है । यह एकता जड धरोर 
चैत्तनकेद्वैत भाव को परम तत्वमे मिलादेने से मिलती दै। 

अयष्ब्दागे किसीने इसी कोइस तरह कहा है--शरीर, मन श्रौर 
श्रास्माकी समग्र शक्तियो कौ परमात्मा मे सयोजिते करना गोग है । 

हिन्दु के दशनोमे' एक योगदशन है ¦ इसके प्रणेता महि 
परतेजलि ई । पतजलनि भ्रपने योगसूत्र मे लिखते है--चित्तवृत्ति का निशोध 
ही योगै! चित्तवृत्ति निरोधका भ्रयटहै मनमे निरतर चलने वति 
विचार, भ्रावेण, भविनाश्रों श्रादि कौ इस तरह्‌ नियत्रित कर तेनाकिवे 
भ्रादमीके पणत वशमेदहाजाए। मनका स्वभाव चचलटहै। वहुकभी 
स्थिर नहीं रहता, यहा तक कि गहुरो नीद मे भी नही ! जैसे किसी श्रशन्त 
नदी भ भवर उठते रहते है वसे ही मन में भ्रवेशो भरर विचारोदेभवर 
उरते रहते 1 योग वह्‌ क्रिया है जिसके द्वारा इन भवरो को हमेशा के लिए 
शातकरदिया जा सकताहै। 

महेपि वेदव्यास नेगीतामे थ्री ङष्णके माघ्यमसे योगे सवध 
मेये विचार व्यक्त किए ह--जव मन, बुदि भौर भ्रह्कार वधमे हीते 
रोदने चचस इच्छा से रदित होते है, जिससे ये भ्रात्मस्थित रह सके, 
तब धुख्ष॒ "युक्त होता है ! जहा बायु नहीं बहती है वहा दोपक्की सौ नदी 
कएपती है । वही स्थिति योगी की है जो भ्रपनी श्रात्मा मे सीन होकर, मन, 
अद्धि प्रौर भ्रहुकारको वश मे करतः है; योयाभ्यासके द्ाराजम मन, 
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बुद्धि भौर भ्रहकार फी चचसता को सनन्त एवम्‌ स्विरकर दिया जाठाहं 
तब योगी शुद्ध हुई सृहम बुद्धि दारा परमात्मा का खालात्‌ करदा हुमा 
श्राय सतु होन ह 1 एतौ स्विति ये बह इन्धियातौ, बुदिग्र्य बो 
श्रनन्ठ भानन्द है चसे प्राप्ठ करता है! बह इससे विचलित नदीं होता! इव 
मिपि से बकर मोर कू नदीं निसने इ प्रप्त किया है उत महान्‌ चे 
महान्‌ दु च भौ बिनतित नदीं कर सकेगा ॥ योग का सही प्रय॑ यहीदै- 
दु-ख से पूणं मुक्ति । 
योय के ` खव यं कटोपनियद्‌ कहती है--जव चेतना निश्ेषट हो 
जादी है, मन शान्दहो जाठर, बुद्धि स्थिरो जाती तव ज्ञानी उपै 
सर्वोच्च पद षाप्ठ हमर" मानते है । चेतना भ्नौर मन के म दुढ निग्रह कोही 
योग कहते है । जो इषे प्राप्त फरता है वही बन्धनमुक्त दै । 
व्यावने गीता जुन चे प्रश्न करवाया है करि कृष्य कहते टै कि ब्रहम 
(र्त्‌ विश्वारमा), जो संदा एक है, से तादात्म्य ही योगर है, लेकिन मन 
को इतना चचल द चये वश मं करना वायु को वण मे करने के समान है ॥ 
फिर रेखा करना कैसे खभवहै ? 
दपर कृष्य क्रे है निस्यनदेह मन चचल दै शौर दये वशे 
करना श्रत्यन्त कठिन है । फिर भी निरन्तर प्रभ्याच भ्रौर वैराग्य कैद्राय 
दये वश भे किया जा सक्ता है । चिसन पने मापो खयमित नहीं कया 
है उसके निए योग को भाप्ठ कर पाना बहुत कठिन दै । भरन्तु पात्मखयमी 
व्य षते प्राप्त मर सकचा द यदि वह्‌ धमपूवंक घाचना करता है रौर 
श्रषने भ्रापरो उपयुक्त साधर्नो से निर्या त्रत करता है । 
इल वरह हम देखते है च योय के उद्यो भे चार्‌ बाते मस्य है ~ 
श्रात्मा को परमात्मा मे मिला देना, शाश्वत ्रानन्द कौ ्राप्वि, दुल बे 
मुदि रौर मोद] 
श्रद्वा शरन्दिम रूपमे योम का लद्य मोदा की प्राप्ति है ।्रप्रमोष 
कोक म्योर्मेते सक्तेरहै-- 
[दर प्रकारके सावारिक बघर्नो से हमेशाकेलिए मुक्ति 
[दुखसे मुक्ति 
पिभ्राकाममन से बार-बार जन्ममृत्यु से, छुटकारा 
नात्मा का षरमत्मा म विलय 
अवरयोकको योटेश्रौर व्यापक रूपमे ले तो भक्तयो, कमयोय 
ह्ध्नयोम श्वादि को भौ दमे सम्मिलित कर सकते है ॥ लेलन हम यहा षर 
मोर को मोचा चया पदयच्तिके योय केश्यं मेटी नेयेष 
ववजनि के मनुखर दोरकेभ्रावप्रगरहैष्येरदै- 


को.मोगस्वहै? १७ 


मम (निक कतेष्य} 

तन्नियम {घनुजिन) 

प्रासने (शरीर की स्थिति) 

प्राणायाम (श्वारप्रप्वास प्रर नियन्त्रण) 

भरत्याहार (बाहरी यस्दुभरो शरोर ईदरियजनित ्रानन्दानूभूतिते 
मित्त 


+< न छ 


१। 


धारणा (किसी रक ही विय परमन की ट्काग्रता। 
७ घ्यानं {श के विषयक चेतनाके फेम रलकरे उपर 
चिन्तन 
समाधि (गहरे ध्यान कै कादा भ्राप्त दिव्य वेतना की वह्‌ भ्रवस्या 
जव प्रात्मा का परमात्मा मं विसय हो जाता ह) 
१ यम पाच दै--भर्दिसा (किसीषकी हानि नही करना), सत्यः 
धरस्देय (चोरी नही करना) ब्रह्मचय (ऋषपनी द्द्रियो पर नियश्रण), रौर 
श्रपरि्रह्‌ (लोभ पर कान्‌ रखकर व्यच सग्रह न रना) ! 
चूमिव्यक्तिसमाजमे षदा होकर सारी उन्न यसीकैश्रवर, उसीके 
साय रहता है, इसततिए उरसि निपमो फा पालने करना परतो है चापि 
वहभीसुती रहर्करेप्रोरप्रय लोगोकोभी दूखनहो। भरगरेश्रादमी 
पनाहोते षी जगलो मे चनाजाए जिंदगी भर श्रकेला रतो उतेषिसी 
तरह के नैतिक मृत्यो श्रोर वनच्यो भी भवश्यकता नहु रह । प्रकेल। 
श्रादमी हिसा करेगा भी कितवे ? मूढ मोलेमा किससे? चोरो करेगा 
भिस ?श्रपनी द्रियो पर काबू नहीं रेतो भी किसी का नुकसानमही 
भ्रौरश्रगररको रौर वहा होगाही नही तै धन सचय करेगा कहौसे 7 
सीप करेा क्रिसकी वस्तुप्रो पर? 
उपयुक्त पाच यभो बे परालनसे व्यक्ति समाजमे रहेकरभ्रीरोक्ो 
भी सुली रख सक्ता है स्वय भी सुली रहं सकता टै । इसलिए ठी यह 
विघान वनापामभाहै) 
२ नियम भी पतजलिकेप्रनुप्ार, पार है-- 
१ शौच प्रयात णरीरग्रोरमनेकी शुत 
२ सतोष 
३ तपधर्थात्‌ साध्य की श्रध्तिके लिश कष्ट सहते दृएभी 
निरन्तर प्रधना कसते जाना 
४ स्वाध्याय परौत्‌ सद्ग्रोकोग्रध्ययन 
५ ईश्वर प्रणिशान श्रयति धपने सारे प्रयासो शनैर कमुको 
ईष्येरकीप्रपित्रकरदेना। 


1, 


षन यो एक वरदान 


३ पतजलि रै श्रष्टाग यौगके तीसरे धग शरासने का श्रय धरीरफी 
स्थिति दै। पतति ने श्रासन के सम्बय मे सिफ एक सूर दिपा दै 
स्थिरम्‌ सुखमासनम्‌ यानी शरीर को रेप्तौ स्यितिमे रखना वि च्यदिति 
काफी देर तक सुपपूयक उसी मे स्थिर रह सके । इस तरट्‌, जिस योग 
की कल्पना एतजलिने कौ है उसमे, उनके उदेश्य की प्राप्ठि के सिए 
पद्मासने, सुखासन श्रयवा सिद्धासन काफी है । (इनदा वणन हम भ्रागे 
घलकर यथास्यान करगे) । 

पतजल्ि 7 भपते योग फा कोई विशेष नाम तो नही दिया है, लेक्नि 
उसका नाम “राजमोग' पड मया है । राजयोग भो श्रय होतार विसीएक 
भ्रासत(पद्मासन, सुखासन भ्रयवा तिद्धासन।म स्विर होकर निरन्तर ध्यान 
फस्ते हए समाधि की श्रवस्या मै पटचवकर्‌ रतत मोक्ष प्राप्त कर सेना] 

लेकिन भासनभ्रलग से दी एक बा श्वज्ञान बन गया। हठ्ोष 
भ्रदीपिने1 श्रयवा घैरडसहिता श्रादि ने धाराल फी सव्या कापी य्ठादी। 

शरीर भ्रगर स्वस्य नदी रे तो चिक्तभी शात मही हो सकता श्रौर 
म व्यक्ति ध्यान लगा सकता है । एरीर क स्वस्य खन फ सिए व्यायाम 
की परावरथकता भ्रादिकाल से ही भनुभव होती भ्रई ६ । व्यायाम नं शरोर 
की हरकत देकर उसे तनदुरुस्त रखने को चेष्टा होती दै । 

भारतीय शरीरविज्ञागियो ने कभी न-क्भो यह जानामि ्रीरफी 
हिला-इलाकर, उसे तीव्र गतिसे हरकत देवर तो स्वस्थ रलाही जा 
सकता ६,उसे विरोप-विशेष प्रनार कौ स्थितयो म फुध-दुच देर तव स्थिर 
रखने से उस भ्रौर भविक स्वस्थ रखा जा सकता है । 

यह्‌ भराविप्कार ही योग्ानो का जनक हुग्रा । एरीर के विभिन घ्रगो 

के सतौचन भौर प्रसारण (इसे हग भ्रागे चलकर विस्तार से सममाएवे) के 
दवारा पुष्ट करे के लिए विभिन भ्रासनो की सृष्टि हई । दस तरह 
शरीरकेद्ाराप्राप्तविए जाने वाले सभाषित श्रासनो की सख्या संकडो 
हई । कान-खछाट कते ख योगियो ने इनको स्रया चौरासी तय की 1 (यह 
चौरासी को सस्या हिद मस्िष्कमे कसे जम गई दम व्यायाः प्रभा 
तक मेरे दैसने मे नही भराई दन्दभ्रोनेभी सोनिमो की सत्या चौराषी 
लाखमानीहै म्रौरउगका क्हमादैषि मनुष्य इन सारी योनियामे नम 
श्रहूण करने कै बाद टी मनुष्य यौन वाता हैष) 

भ्राज योगविनानी भ्रपने-पपने भ्रनुभव क भ्नुतार प्रासन की सस्या 

तयमरते जो बीस से लेकर पचास-परचपन तव देवने मे रान है । 
पानविकषान ना प्रचलित नाम हठयोग है । गुर गारघनाय ने 


सी,मोयप्यादै १६ 


(गारवनाय} हठयोग मै प्रचार मे सवते महच्वपुण भूमिका निभाई ची, 
एषा कहा जाता ह। 

ष तरह हम देखत कि योग के दो भाग ह--राजयोग जो भयान 
तया ध्यान का योग है, चित्तवृत्ति निरोध षा योग है, मन मे शाति लाकर, 
उसकी चचलता को समाप्त कर श्राध्यातिमक् भ्रनुभव श्रौर श्रतत श्रात्मा 
कौ विग्वात्मामे विलीनकरदेनेवा योगै, प्रर हव्योग नौ शरीरके 
भेष्ठतम स्वास्प्य प्रदान करे का योग है! हञ्याम का भी प्रतिम उदेष्य, 
सौगियो के भनुसार, भाष्यात्मिक भ्रनुभव प्रौर मोश ही माना जाता है । 

प्राणायाम षौ हम हठ्योय का ही भाग मानेगे। फलते है सारा विश्य 
प्राण नामके ऊर्जा से व्याप्तहै। हम इ ऊर्जाको प्रपने प्रदर एवास प्रष्वार 
कीश्ियाश्रो दवाय प्राप्त करते है) श्रुमव वतलता है कि धगर हम थपनी 
एवास प्रप्वास प्रणातौ पर्‌ नियप्रण करे तोएकभ्रोर ताहृभसुदर 
स्वास्थ्य लामव्रतेहै, दूसरो ध्ोरमनेकी चचततावोनष्ट करश्रपने 
श्ापको गहत समाधि तक ले जनि वै योग्य यनातेतेरहै। [9] 


३ 
मोक्ष क्यो? 


हमने पिदधे श्रध्यायमे कहा है फियोगर फा घनतिम सक्ष है मोक्षी 
भरन्ति ष्म प्रात्मा करा ब्रह्म मे, विश्वात्मा मे परमात्माम वि्लपमन 
सौजिए,श्रात्मा परमात्मा का तादारम्य क्‌ लीजिए, श्रात्मा का परमपद 
भरप्त कर लेना समकललीजिप्‌ श्रयवाजम मरण से, श्रावागमनसे, इर 
तर्केदुखसे परुणत मुक्तिक लीजिए 1 स्रि लो सारहि द्र मनो 
तथादहिद्‌ वमक प्रतिम लक्यमोक्षकौप्रास्तिहीहै। 

श्रादमी कै लिए चार पुरुपाय कटे गए है--घम, प्रय, काम तथा मोन । 
मानव भीवन मे घम श्रय तथा कामे कौ उपलब्वि वै बाद, प्रन्तिम मिति 
मे स्पमेमौक्ष काही स्पानहै। 

सावारण तौर पर इसयातको कि मनुष्यकोा चरम लकषम मोक्षद 
हिदूस्मयसषिद्ध की तरह मानते है ौरभ्राजतक्ेनेक्रिसी को गह प्रन 
मृर्ते नही चूनाकिश्राखिर मोक्ष क्यो? 

जयकरिमिसी भी प्रमुद व्यक्तिवे लिए यह पषठुना स्वाभाविक होना 
चाहिएयाक्रिमाक्षक्यो" 

हम यहा दसौ प्रष्न वा उत्तर दृदने का प्रसास करेयै) 

षम वात पर दो रा नदी हो सकती लि प्राणी (चाहे वहु कीट पतग 
ह्ेयाश्रादभी) दुख से चना चाहतः है श्रौर सुव प्राप्तं करना चाहता टै। 
यह उस्न स्वभाव है, यह्‌ उमक्ै पवत्ति है । इम सत्य कोसममनेषे लिए 
विभी तरेके सिदत कौ प्रादष्यवना नही । यहं स्वयस्िद टै! _ 

मनुष्य शरीरभ्नौर मन (चेनना) वे मिश्रणे वनता है) षेत्ना बे 
अगेरशरीरय्ययरह मुर्दाई मदु भ्नुभव करेभौी पौग्यत्ता रमना ह 
नशरु्कषर सकने क| मो वरट्‌ लरीरवे यैर चैतया प्री तरहव्यय 
टै {तारि दोनो सकि होमके दोग काणक साव. स्व दूमरेमर्हना 
प्रतरिदायरै। 


मोक्षक्योः २१ 


जीवन को वृत्ति साथलेक्रहीभिश्‌ जम सेताहै। जीनेके लिए 
खसे ऊष्मा चार्हिए, भोजन चाहिए । शरीरकी जो भी प्रवश्यक्ताएेहै, 
जैसे फफडो मे हवा लेकर खून मे भरक्सीजन प्राप्त करना दूव जप लुराक 
कैदारा शरीरमेपोपण प्राप्तकरना भ्रादिके पूरीहोनै पर बच्चेषगे 
सुख क भरनुभूति होती है । भ्रावर्यकताभ्रो को श्रपूतिसेदुखवी्रनुमूति 
हती दै!उनसारीचीजोसेभी दुखकोश्रनुभूति होतीहै जिसिउसके 
भशरीरको हानि पहुचती हो 1 
श्रयर हम गहराष्से सोर्चेतो पाएगेकि व्यवितिकाहर सुख उसक्रे 
शरीरपरटही श्राघारितहै, ठीकज॑से उसकाहरद्खभी शरीरपरदही 
श्राधारित है। पहली दृष्टिमे हमारी यह वात भ्रापका शायद गलत लगेगी । 
सेनिनश्राप दते इस तरह राममने को कोशिश करे । 
श्राप गुद सृलो की वात सोचने की चेष्टा करे! यहे तो मामूली वात 
है ष्याससूगनेपरदुसदहोतारै, पनी पीलेनसेदुखद्रूरहो गाता 
श्नौर मुख मिनता है! भू लगनेसेदुखहोताहै,खातेनेसे सुख टोतादै। 
५ प मेकटिनार्होनेसेदुख हाता, हवा मिल जातरेसे सुल होता 
भ्रादि। 
भ्राप करगे, यष तो मेनि तिफ़ एरीरङे सुख-दुख की वात क्ही।णसि 
संमढो सुख-दं खों भे उदाहरण दिए जा. सकते है जिनका प्रायार शरीर या 
उलकी जीवेवेक्ञानिक श्रावश्यक्ताए नही होता । मसलन वच्ना माके 
पास होता है तो उसे सुख होता है, मा उससे दुर होती है तो उपे इव हौता 
दै। हम बुरीसवर सुनकर धुषी षते दै, भ्रच्छी खवर मनर सुलौ। 
हमाराश्रियदूर्टोताहैतोहमे दुख होता टै, पसि ्टौतादैतो हमे सुख 
होता है प्राप कगे, इन जरे उदाहरणो मे कहा शरोर श्राार यन रहा 
है ह 1 वहाशरीर दी ब्रावश्यकतभ्रो की पूति प्रथवा ग्रपूति इनमे 
रह 
मैन कहा--हर सुत इ ख काश्राधार शरीर है। उपयुक्त उदाहरण मे 
भी श्राप पाने किश्रगरश्रषप शरीरविहीन होते तो ब्रापकोसुख-दुखकी 
भ्रनुभूति नही होती भ्रौर जिन घटनाभ्रौ से भ्रापको सुखनदख होते ह उसके 
सभी तारण इसलिए वतते दै किवे भौ शरीर सेत्तिपटे हृए है, तैसेमा का 
शरीर उच्चकै शरीरके पास होने न-होने से सप-इखहोताहै। सुया 
ख देने वाली हर खवर मिसी-न किसी एेते व्यक्ति बे सम्बवमेहातीहै 
शी इसलिए दहै किरेशरीररहै)प्रियसे मभिलनया विद्युन एक शरीर का 
पसियाद्रर्होनाहीहै। 
भए कल्पना करेक्षिमा, पा हु जितम सम्बय रे न्फ रो-लवर 
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सूनारईपटी दहै याश्रापका प्रिय शदीरविहीन टै! वसी हालत मे उनका 
परासयादुरहोनाया उनपर दध मी घटित होना सवथा श्रसम्भव्‌ ९ ॥ 
राव हसोलिण हाता र कि सभौ गरीग्धारी ह भौर इसत्तिएु जीविन दकि 
उनके सायवचेतनाभीदहै) 

श्राप साहित्य बला, प्राटृति7 वस्वुभ्रा, दृश्यो श्रादि कै द्वाराप्रप्त 
हीने वतते युलनदुखोकौ वातकहगेतो उनमेभी वही बात प्राएगे। षन 
सवके प्राधार पदाथ ह भौतिक तत्त्व ह) फिरश्रापभी इनका इसलिएही 
रसे सक्त हि प्रापक ज्ञानेद्िया ह} मर भरापका रीर नही हौ ता 
नन्या भी नही हौगौ । ज्ञतैदिया नही होणी तान मालो कोई दशय 
दीमेया, 7 कान्य या साहित्य या सगीत क्व ना भ्रापको होमा । फिर 
उसे प्राप्त होमे वाली श्नुभूतिया करा भ्रस्तित्व ही कहा होगा ? 

श्रापकिसी भीदेसेसुखयादुखकीवत्पनानेरनेकी कोशिश कीनिषए 
जिसमे शरीर की प्रावश्यवता बही ले ! श्राप णेता नही कर सक्ते 1 

तव इतनी या प्रवय है दि हर मुख यादु ख काब्ाधार शरीर ही 
यह तो टीकर लेमिन सुव यादुस कां मरनुभव करने वाला तो चेतना है। 
मनद किसीभीश्रगमद्ुती चुसनेसे दद होता £ । लेक्रिन भ्रगर व्यित 
वेहोण हो तौ चाहे उका एर एक अप्र काट दिया जाए उसे दद ४.२ 
भूति ही होगी। या श्रापकी बहुत दिनो से पिच्छृी हुई प्रिया एकाएक 
पासा जाए प्रपत गरीर कौ वाहोमेले ल तो भौ श्रापवौ को पुणी 
नही होगी आनद नही होगा सुख नही मिलेगा, श्रगर श्राप क्लोरोफाम 
मेहो यागहरी दमे हो श्रपनी प्रिया कौ श्रपने पास पाकर प्रन को 
उसमे नम-नम हसीन वादो मे पाकर श्रापको सुख तभी प्राप्त होगा जव 
श्रापहोगमेहो यानी आपके शरीरमेश्रापका मन जाग्रत हयो। 

श्राप वरग जव कल्पनामे, जो तिप मन की चस्तुहै व सोचकर 
कुद देवकर हम रुखी यादु ली होते रै तव तोते सुख दु खके वीव शरीर 
नही हाना ? म कटूगा, उसम भी शरीर पूरी तरट्‌ मौजद रहता ६1 श्राप 
एक भौ एेसी कल्वना करने की कोशिश कमौजिए जिसमे चाद कों व्यित 
कोई दश्य काङचटना नही हो ! टर कल्पना का श्राघार कदी-न.कहीग 
। पदाय हागा ही जिसका श्रनुभव सिफ ज्ञने्दियो स्ते बियजा सकती 

1 


दम तरह श्राप देखतेर्हकिहर सम्भवसुखयादुखकाब्राधार भौति 
पदाथटीहो सवबताटहै शरीरविहीन मन या भ्रात्माया भयव गही 
हो सकताश्रौरसूख यादुखक्ा श्रनुभवसिफ मनश्रयवा त्मावो ही 
होता दै श्रौर ताकि उमे ये अनुभव हो, यह निवाय दै कि यह मन भ्रवया 


मोक्षभ्या? 


्रात्मा मिसो दिती तरह ॐ शरीरभे स्ह; सः शआ 
प्रगरप्रापकट्‌मिशरीरसेहटकर, उसे यदश 
भात्या सक्रिय रह सतता है, प्नुभव षर स 


तर प्रमाणित करी क्र सक्ते। यह म्म म 
श्रवा भनुमण्न हो सक्ताहै। 


(न 

हमने यह्‌ सम तियापिदटुखक्याहै। भ्रगर हम्‌ सची दसं तीजे 
पर पहुचे हदिपररीरवेवर्गरदुखषा भ्रस्तित्व नदीहौ सकतातोष्टम 
दा परिणाम पर पहुष्ते हैङ्रि परीर वे भ्रतके साय दुख मीटर 
मम्भावनासाभौोश्रत हो जातार। एेसी हाततमेमूत्युहरप्रकारकेदुख 
सेमृक्तियासवसेयगकारणहौ जाती है दूसरे णब्दोमे हम कह सक्ते 
है--मत्यु्टी मौदा है जहाँ तक हम मोकभकादुखसे सवयादुटकाराके 
श्रयमे मानेतेदै। श्रगरसूुखम्मौरदुसख,दोगोसेमृक्तिवेप्रयमे मोभको 
मनंनोभीशरीरसे प्राणका निक्रत जाना, मृल्म होना ही मोक्ष होगा, 
क्याकिंशरीरमगगयातो व्यित मरगया ्रौरव्यवित शरीरके वभर 
श्रसितित्वहीन हा गया शरीर जो मस्तित्वहीन है, जो है ही नही, उतेक्टयासे 
तोदुसमिततिगाप्रौरषटाप्षेसुषः?ः 

लेविन लगतादै, सष्टि के श्रादिकालसे पम-से-कम तब से जव 
विकासक्रम मे कीट-पनगो पश्-पनियो भ्रादि से तरक्री करते-करते 
प्रादमी वना (जो शापद प्राजसे वीम लालवप मा होया प्रसते 
भी ५ जय उसे इतनी वृद्धि हई कि भाषा सी भ्रौरवह्‌ 
गु्-गुख लगा तभीसेउते मरनेसे, मरकर पूरी तरह रामाप्तहो 
जानंस् डर लमनं लगा! जब भाया ने इतनी प्रगत्तिकरलीकि यह्‌ श्रादमी 
श्रमूतेविचारभी करनेलाातो उसे लगा नही मत्युं समाप्त होजाना 
नही । मव्यु के याद भी ग्रादमी रहता होभा। कि भ्राज हम रै, क्ल हमारी 
मल्युहुार्जाएगी श्रौर हम हमेशा के लिए समाप्त हौ जाएगे यह विचारदही 
श्रादिमौ कौ निराशाजनक लगने लगा) चूक्रि जमके सायही ओीतेजाने 
कौ प्रवृत्ति लेकर वह्‌ श्राया था दस्तिए मृत्यु के उपरान्त भी किसी-न- 
किसी स्प म जीवन रहना चाहिए एमी इज्या चते होती थी 1 यही इच्छा 
मत्यु के वाद बे जीवन की ज-मदानी हुई विह्ममरकर समाप्तनहीषही 
जाए, हमारा जीवन फिर भी कायम रहेगा, भते स्य उतसकाश्रभीसे 
भिनहो जाए यह विचार आदमी वे लिए वापी सतोषप्रद हुश्रा1 

जब उसने यह निश्वयक्रलिया कि मौतदे बादभी आीवनदहैतो 
जहा णक श्रोरहमेशाके लिएु समाप्न हो जाने वाली निराशा कांभावक्म 
शरा, भरत मृत्यु का पहला भय कम हमरा, वहा एक नई शका उसे गन 
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मे उत्पन हुई । माना ङि मृत्युके वाद भौ जीवन होगा । तेकिन सका तो 
पता नही चतता कि वह्‌ जीवन होगा कठा ? उसमे होगा क्या? प्रगर 
उसमेभी, यहीकी तरह सुवश्नीर दुख, दोनी होगे तवतो किती तरह 
चतेगा, क्योकि इन दोनोसे हमारा परिचय दै भौर उनके साय गुजारा 
करनाहुे भ्राता है! लेकिन कही णसा हमा मरि उत्मे, भरयते जीवने 
द्षहीदुखहोतोषया होगा ? भ्रगर कभी उसके मन मेभ्राया भटो 
कनही दुसहोदुलहोयह भाः नही । सुलहीशुखभी ताहे 
सकरतादै। भ्रगरदेसा होत्तवतो मौज ही मौजहै। वलत्किहस वात पर 


इस जीवन को लत्म करके भ्रमते जीवनम जाने न कोधिशकरता। लक्नित 
दसा विश्वास उसे कभी. नही इ्ना। उसने इतना मान लिया कि अगत 
जीवनमे युलको भी सम्भावना दैश्रोरदुषग्यी भी, जसाकि इस जीवनम 
भ्रौरजवे वहादुसम्ीभी म्भावनारहै ग्रीरउसम कैसबैते दृषदौ 
सक्ते दै इसकान तो शान हैश्रौरन उसकाशान होनेका कोईउपायहै 
भरादमी का मृत्युकाभयजरा भीकम नही हृा। 
लेकिन भय हौ तो क्या ? श्राप चाहु या ही चाहे तो क्या ? प्रति 
कानियमयाकिभ्रापषेदा होगेतोमरेगेही। इसलिए श्रादमीकेमनम 
हमेभासेमुल्युकाभय रहा शरोर हू मानने के वादि मत्युके वादभी 
जीयेन को सम्भावना है यद़भयभी र्हाक्रि पता नही वह जीवन कघा 
हो । उस्म कंमे-कंसे एुखो। 
रसौ भयनेषमकोजम दिया। श्रयरमत्युके वाद क्रिसी जीदनपर 
विश्वास मही होवा तो किसी धम (प्रयवा मजहव) की कभी श्रावश्यकता 
नहो होती । चूकि श्रादमौी भ्रकेला नहीं होता, सशाज मे रहता, एसतिए 
तामि वह्‌ स्वय प्रथिकसे भ्रविक शल स रह सवे मोर द्ूसरोफोभीदुसः 
नेह हा, उसने भपने लिरए्‌श्राचार मदिता व्यवहार शास्त भ्रवश्य वर्न॑या 
होता । प्रगर वह चाहता तो इते हौ अपना धम श्रयवा मजहद कह तेता 


समिन उत्क सम्बघ मे सवथाश्रजञाननं भात्मीकेमनमवरह-तरहणयी 
माशकामः को जम दिया भौर उसने सम्भाव्य दखोतते टकारापानेके 
ति्‌ एक ईश्वर, निराकार ईश्वर, साकार गवर वर्हचरह्‌ के देवी->ता 


मोक्षक्यो? च 
जिनकी सस्या हिन्दु मे तीच करोड तक मानी गई या ६५६ (षन 
यातत है जव हि दुस्तान की भ्रावादी तैतीस करोड मानी जरति षी, गः 
स्तर करोड टैतो शायद देवतामो कीसल्या व रोड ि 
जाएगी) भादि वनाद । इन सवी सष्टि कर्‌ भादमी ने धु र म क्मि^ 
ली।उसेक्हीसं दुख श्राणा कौ किरणे दिखलाईदी। य. 
भाया मे नए्-नए्‌ शब्द वनतं गए, भाा सशर्वत होती गर्द, वसे न 
श्रयिकसेद्रधिकं विचार करता गथा--प्रधिक विचार भति श्रधिक 
भ्रतुमान, भ्रपिक कत्पना। 
श्रगरभाषानरी दती तदु होता,सुख दता, भयभ्रौर्‌ एवा भी 
हौती, लेकिन नतौ ईश्वर दोना, न देवी-देवता होते, न धमे होते, न दणन- 
शस्त्र होत 1 ज्ञान विजन कुच नही होताः । भ्रगर सच मखा जाए पतो भावा 
सही होनीतो हमे मोक्ष की भौ श्रावश्यक्ता नही होती । हम जमतेते, 
श्चादमी कै लिए प्रकृति प्रदप्तसारे भ्राचरण करते भाते, सुख-दुख काप्रनू 
भवकसतेश्रौरप्रतमे मरजति। हरःव्ययित कीकटानीः उसेजमसे 
भ्रारभ कर उपक मृत्यु पर समाप्तहो जाया करती । 
समिन सयोग सेभ्रौर हमारे दुभाग्य या सौभाय से हमारे षास भावा 
दै, भाषामे नालो शब्द है वेशे्वमे णब्ददैं जिटे हमनेजो षाहाहैप्रष 
दिएहैश्रौर हमें वदाहोनेकेवादसेदहीभापासेसामनाहीनादहै हरमे भाषा 
सिखलई जात ई इसलिए हमारा सरा जीवन लगभग पूरी तरह्‌ भापादे 
द्वारा श्रौर उसी से भ्रभातित्‌ होकर चलतारै। 
श्राप कल्पना कीजिए कि श्रपके पास भाषा नहु है, श्रव प्राप सोचिष्‌, 
श्रमर,णेसाष्ो तो क्या श्रापरिसीको समासकनेहै दि देशभवित ष्या 
ती रै? राष्ट भक्ति क्याहोती है? क्या भ्रापरसे देणश्रौर राष्टरके 
लिए युद्ध मे जाकर श्रषने प्राण देने केलिए तयार करसक्तेषहुं ? परस्पर 
मवी, पितृ-मात, श्रातृ भक्ति, -याय श्रमाय उपवोार-गपकार, धच्छा-वुध 
भतव्य श्रक्तव्य, पाप पूण्यक्रुखभीत्तो भापाके श्रभावमे किसी बौनही 
वतायाजासक्ताग्रौर जमवे साथ प्रवृक्तिकेरूपमेये' भौरष्मतरह 
की संवंडो चीजे मनुष्य कै श्रदर टौ अती ।यटातक किकी एकया 
श्रोकं साकार या निराकार द्कवर या देवता श्रादि का विचारभी श्रादमी 
को सहजात सूप मे नही मिलता । उत तो वचपन से ही वह्-कहनर सम- 
फायाजाताहे कि देखो, ईश्वर है यः प्रमूक्प्रमुक देवघा श्रादि हैःश्रौर 
चैखुशरोतैदतोतुम्हायभलाक्रतेर्है, नाखुश हतिरैतो तुम्हेदुखदे 
सक्ते ह रौर उन पर विश्वास करो, उन कौ भवित करो, उनकी प्राथ॑ना 
करो, प्रजां चडाप्रोतौ वे सुग होकर दुम्हादा कत्याथ करगे, सारे चम 


२६ योग एक वद्दान 


प्रवक्‌ तवा प्रचारक दत रत्य को जानते ई दरीतिए घम भौर ईश्वर कै 
लिए इर्तनं भकार फी भ्रावययवता लेती है। एेगे प्रवारम सारेसतारम 
मडे उड उद्योग ग्रीरव्यवसायो री सामग्रियां कौ प्री के लिरहोन वति 
ष्च इ भ्रयासस्ते हजारो गुना प्रपि तच श्रीर प्रया हर वक लगा 
हप्रदै)। 
ग्रगरवो ईश्वरया देवी देवताश्रौ प्रर विश्वास श्राङृतिक होतात 
ज-मबे सायष्ी बच्ये म॑इसक्रा भान होता प्रौर वट्‌ सुद उन पर विश्वास 
करता 1 प्रगर ईश्वदशा देवी देवता फो सच टी श्रादमी की भक्तियापूजा 
की जरूरत हाती तोश्रापसेभ्रापश्रादमी मे इत्वा नानि हता श्रौरचह्‌ 
भनि ध।र पूजा करता जाता) तरिसी को उम समाने की जरूरत नही 
हाती फिभन्तिकरो पूजा करो इससे दुम्दारा गला होमा । धरोर को 
पानी की श्रावश्यवता होती है तो प्यास लगती है। भ्रादमी पानी पीनाहै। 
भाजन कौ श्राव्यक्ताहोतीहैतोभख लगती दटै। आदमी सानापाता 
है) सेक्स को ्रावश्यक्ता हाती है तो सेक्स-गाच कयै रोर ध्यान जाता है। 
विसे" यह्‌ कहने जौ जक्ह्रत नही होती ति पनी पीना श्रच्छादै या 
खाना खाना श्रच्छा है या वह्‌ लडकी श्रच्छीहै तुम उससे प्रेम करो। मूकि 
दश्नर या देवौ देवता या मजहव पराट्निक नही, सहन नही इसलिए शिक्षा 
कै दन्य श्रमुकूलन बै दारा कहु-कटकर प्रचारे माध्यम से भ्रादमौ ॥ 
इन सके विचार दिए जते! दन चीजो पर उरुपे विश्वाय क्या 
जाता है} (गर यहं वातं नहीं होती लो इते विभि प्रकार के धम नटी 
होते, विभिन प्रकारके ईश्वर देवी-देवता तटी होते, मरणोपरा तक्मा 
तादश सववमे परस्पर विरोधी विभिन मतनही हतै! तव णसा 
महीरहोताकिवोईहिदुतो वारवारजमनलेता र्ता, त्रारनवार मरता 
दहता ओर उसका यह्‌ प्रावागमने क्रा चक्कर ततमः चलता रहत्‌ जनततक 
उं मौक्षया निर्वाण वही प्राप्वहो जाता श्री रको मूरानमान या िर्निषन 
मरता तो उसकी भ्रा-मा क्यामते फ दिका इतजार करती होती, उमा 
बारवारजमर्हींहोना। इतनादी तटी भ्रगर भ्रावागमावाला्हिद 
भसतमान हा जाए तौ उसका धरावागमन का चक्करसाधही धट जाएगा 
श्रीरग्ुलमान भ्रयरदहिदूहो जाए तो उसदा चौरासी लाल यानियोम 
ब श्रारम्भ हो जाप्या ठेसी ्रजीत्रो-गरीव तात पर विश्वास भौनेही 
रोता 
दस तरह टम देखते कि हमारा वास्तविक वधन हमारी शिक्षा 
फा, हमारे भ्रनुरूल का, जीवन रीर मत्यु ग्रौर उसके गार बया होगा पारि 
कै सद्धर्म जा विधारहमारे दर, भापाकेमाध्यमसे, कटवुरकरध्र 


मोक्षक्थो? २५ 


दिएगएहै उन्हीकाहै। मगर हमङइत्त दती सम मकंतो यह्‌समभना 
श्रास्तान होगा कि वास्तविक माक्ष तो श्रपने इन विचायेसेमुक्तिदीह। 
हम से ज्नानम^ग केद्वारा मोक्षकीप्रास्तिक्ह सकद! भरगरहम उन 
सारे विचारा समुक्न हो जाए तो यह वताते हविं दस जीवनके वादभी, 
मृत्यु के वादभी, जीवन है, हमार ग्रदर एवे श्रात्मा है जाशसैरपानके 
बाद भी रह जीर श्रौरउसे श्रमतनेवकर्माके प्रदुमार स्वग यानरव 
मिलता द्या श्रनत जीवन मिलता हि, ईश्वर ब्रपनी भवित प्रर पूजाश्रौर 
धर्मो केद्वारा वताए ए गियमोके पलनसे खुश होकर इनामया दण्ड 
देता, दमाय वार वार जम होता दता ह जवतके ति हमारानिर्वाग 
नही हो जाता भादितो हरे मोक्षमिल गया। 

ष्टम प्रथम टिदुग्नो कैश्रारय वृहस्पति, जो चार्वादिबे नामस 
तिस्यानरहँ जीवनमे ही मुक्तये श्रौर उनके या उनके जैसे सिद्धानोका 
मानने वाला हर व्यक्ति मोक्षल-प था! अजिभीर्वसाह्र ब्रादमी ध्रषने 
जीवन-कालमेही मोक्ष प्राप्तकर चुकारै। 

वास्नविकता फा, यथायं काज्ञानही मोक्षदहै, श्रौर यह्‌ ज्ञानग्राय 
= से तके शक्ति से, पूवर विहीन विचारो से प्राप्त कर सकने 
£ गलेन शिक्षध्रात्नुवूलन स छुटकारा पाकर प्रापण कर सक्ते 

॥ 

लेकिन, दुर्भाग्य से, बचपन मै अनुद्ूलन वा भ्रमाव इतनी श्रासानी से 
नही जा पाता) हूमने उपरजो तके दिए शायद श्रापवोवे जये) सस्कवद 
वि श्रापवी बुद्धि उठे मानना चाहं । हौ सक्ता है नि श्रापने श्रपने ्रापको 
इस तरह तयार क्यिहोकिश्राप तकसरुत वातो काग्ररण क्रे कै ्रादी 
हो गएषौप्रौर तवचिहीन बातोकात्याग षरसक्तेदा। ्रमररएैसाहो 
तव तो श्राप हमारी उप्यक्त वाते मान तेगे, वंसी हालत मे श्रापका माक्ष 
प्राप्त हो गया । जव तक श्राप जीवित रहे, सुख-दु ख का श्रनुभव प्रापको 
होता रहभा । भाप जव मर जाएमे तौ हर सुव-दु ख ने मुक्त हो जाएगे। 

स्ेदिनश्रगरश्रापमौमनियावेसमाय व्यक्तियाकीतरहुहागेतो 
श्रापवी बुद्धि ्रगर हमारी वाते मानने को भो कटैगी तो ्रापवे मनकेणक 
दिस्त भे--एक वहत वडे हिस्से म--स देह रद्‌ जाएया } अ्रापक्हेगे कि 
सुनने मे ता इनकौ वाते सही गती है, इनके विलाप तव भी नही दिया 
जा सकता, तेकिनि फिर पीये सय नही टो सक्तो 1 वपा यही सवं व॑ंडे 
विद्रान ह? हमारेसैक्डा चपि मुनि, यडे-वडे विचारक पीर पगम्बर 
म्रवतार, घमसस्वापपजोभीक्हगएहै, क्यावहसारागततदहै? ^ही 
दसा नद टो सकता । धायद हमारी बुद्धिम दो दही फु कमो कि इनकी 


॥४) योगएकं दरदानि 


यातो मे तकेषगतता नचरश्राती है श्रौर हमे इने तक वै दोप पता नही 
चल रहं ह, उनकी काट नही सूक रही. है 1 

एसा क्या हाता है, आप कयो भ्रपनी तराङ्िकि-बुद्धि पर ।व्वासं नहा 
कर्‌ पक्त? 

हमारे मनके दो भाय ईद-एक तो वह जिसके द्वारा हमे जाप्रत अरवया 
सश्रपने परिवेश के टर बु का षान होता है भौर जिसके ढारा हम सोचत 
है समभतेहै श्रौरभ्रपने श्राचरण का नियत्रण करते ह} इते हेम चेतना 
नानामदेतेहै। मनका दूसरा हिस्सा वह है शिसको भत्यशषनान हम 
नही हाता, जिसक श्रस्नित्व के सवम हम भ्रनुमान कर सक्तं यह 
देखकर सनि हम अनेक काम ते करते ह जिनके वादे मे हमने चेतन ल्यमे, 
चादवर नही सोचा है । नैस हमारे सथ ह जो हमारे सोचे व गर प्रात हँ 
आर रेपे-त्स विचित्र रपोमेश्राने ह जिनकी क्ल्यनाधी हमन्हीकर 
सकते। या हमारे भ्रदर श्रतैक 0से विचार भ्रात हैँ जिनके सरपाव का 
कु पता नही चेता रौर हम उद दवाने की चेष्टा करके भौ दवा नही 
पातत, श्रादि । यह सवक्रान दलि भागक श्रवेतन क्य नाम दिया जता 
है । भनोवज्ञानिकी ने निरीक्षण तेवा परीक्षण पर यह्‌ परिणाम निकाना दै 
मि श्रयर चेतन-परेतन दोर्नो को मिलाकर सम्पूण मन माना जाए तो चेतन 
पूरेषे दवे हिस्त केही गवर होगा भवि शरवेतन नो हिस के 
चरावर। 

जमकेदादसेहीहमारा जा श्रनुकूलन होने लगता टै उसवा प्रथि 
हमारे मने के प्रचेतन श्रशमे चला जाता दै । साय ही हमारा ्रनेतन 
उत्तराधिकारकेरूपमे हमार पूवजोने काफीसारे विचष्रभी लेक 
श्रातादै। श्रारग्मकेद वपकीम्मतकजीभी हमारी रिक्षाट्णनी है, 
जो वद्य हमरे कहा श्रौर बतलाया जाता है जो कृ हम भ्रषने परिवेश 
प्रटण करते ह उमा वडा हिन्त हमारे श्रयेतन मे जाकर सम्काोकेष्प 
मरचठ ताद्‌ \ जवम बडे हति, स्वय विचारक्सनेके याग्मही 
जात हैतव्‌ भी हमारे वचपन वे इसी ग्रनुकूला फे कारण हम सस्कारम्प 
भे वेट श्रपने विचारोसे्टुटकारा नह पौ सक्ते । श्राप कहगे--गट . यहु 
कमी वान हृं > माना दचपन म हम वुद्धिकमयोतोषापानेक्दा फोभमा 
कामस पया ता हमसवहयी कान नही दखक्र कौए को देखन कां 
कापि फ़रतेै। लेविन जवहमे वृदो जाएमोतो पापामे चकष ही 

कदन पर हम ष्देले भरषने कान को ही दंसेगे वौए को ही 

कहुना भरापपय सही हो सक्तादै। सेवि वदरिस्मती मे देसाहा 

महं पता । यङे होते एर धपनौ तक गुदि विकसित होते परभी, भयर 


मोधस्वोः २६ 


फिरषापा मे कदा, प्ले वन से गधातो पापक बगैर षहिभोषटमे 
श्रापकौ प्रासं कौए की तदफ ही जाएगी! तव्र इतनी घातश्रवह्यदै कि 
उसके वाद प्राप ध्यान भषना कान देलमे कौ भोद जा सक्ताहै। 
लेकिन सयोगसे जौ बाते पूरी तरह से भराप्रके भवेतनमेबेठग्द है 
वह दती सशक्त होती र क्न प्रव्वल तो, भ्रपनी बुद्धि होने पर भी, उनके 
उपर सदह करने इ प्रोर भ्रापका ध्यान ही नही जाता, उस प्रोरग्रापकी 
परवृत्ति नही होती प्रौर भ्रगर वभी उनके विशद वु सुनते या पठतेर्हता 
भी य-ह मलत सावित करने वाते तक ही श्रापका गलत लगते है ब्मापवे 
भ्रनुकलित विचारही सय नजर भ्रति! भ्रगरभ्राप केसे विचार वे विरुद 
तक देने फा प्रयास करते ह (भ्रौर श्राय हूर व्यविते ध्रपनी मान्यताग्रो के 
विष्दध तक करतार) तो प्राप वही सारी बाते कहने जते ह जिनसे भरापकी' 
चात सही स्रायितदहौ भौर श्रापकी मायताम्रो कै विपरीते लगने वाने 
विचार गलत । एसा करते हुए श्रपने तन्तं के दपि प्रापरो कतई नतररनही 
श्राति, श्रपनी तकहीनत्ता भ्रापको दिखाई नही पडती । 
श्राप पगे, श्राप तो श्रपने को सममदार बुद्धिमान, तकसगत मानते 
है फिर प्रापकाश्रचरण एसाग्यो होतादै? इसे समभनेके लिएश्र्प 
थोडी देर फे लिए एक छोटे बच्चे केमनकौ वत्पना कीतिए। 
खोटे वच्चे की छोरी-खोटी ्रूरतं ह, इच्छाएु द । उनकी पुति उसके 
माता पित्ता करते है! उसकी मा प्रर उसके पिता उसके श्रषने कै तुलना 
मे बहुत बडे हँ ऊचे-से ऊचे पदहाड से भी बडे । वे सवशक्निमान है । वह जो 
चाहतादहैवेउमेदेतेरहै। बेहर कु एेषा कर सक्ते ह जौ वेह स्वयकरे 
भे प्रशक्त दै । वह पूरी तरह उन पर प्राधित है । हर यडा व्यक्ति उसकी 
मा भ्रौर उसके पिता ज॑सादी उसे लगतादै। ये बडे सोग उषे जो कहते 
है उसे परखने की उसेबद्धि नही होती । उनकी कंही गर्द हूर वात उसे परम 
सव्य लगती है। उसका श्रनुभव यह भी कहता है कि यद्यपि उसकी तुरत 
की जरूरत उतस्तकौ मा पूरी करती है लेकिन उससे भी वडा एक प्रौर व्यक्ति 
है जिसकी बति उसकी मा माती है । यह्‌ उसका पिता है । उसकी सममः 
मेभ्रातादैकिपितामासेभीवडादै, मासेभीशक्निग्राली है। सलिए 
पिता वास्तविक रूप म सवशक्तिमान है । जब उसे थोडी युद्धि होती है श्रौर 
कभी सूद से सोचने लगता है कि शायद पितासे भी ्रधिकशक्तिरलने वाला 
कोई हो ठतो उसकी तुलना भी वह पितासे ही करता है श्रौर उसे पररमपिता 
कहता है । उत्ते सिखलाया भौ जाता है कि सारसा रव ।पता से प्रधिक कान 
रपे वासा शक्ति रखने वाला कोह जिसे ईष्वर कहते हैँ परमात्मा 
कहते है--वही परमपि परमेष्वर है \ श्रव जा स्वशषविनिमान पिताहै, 
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या उससे योडीही कफम मादहै, या पिता माताकीतरह्‌गैश्रन्य वड लोगं 
ह (इहं समाज, घम प्रादि वै प्रतिनिधि कह लीजिए) उनकी वाति नही 
मानन उनपरं सदेह करने, उ हं पुरी तरह श्रात्मसात्‌ नही कर लने का 
उसकं पास क्या कारण हो सक्ता है? उनसर लिए गणु सार विचार उषुके 
श्र तश्चेतन (प्रचेतन) मे जड जमा करवट जाते ह! यही सस्ार वन 
जतिह। कहते भीन, विं ईष्वर घम श्रादि तक की चीजे नही, निवास 
कीचीजहै ईश्वर की कल्पना करने वाले, घम की स्थापनाकरने वति 
बुद्धिमा, । तथ्य को जानते ये इसलिए बच्चे को प्रारम्भ सेही इनकी 
शिक्षादेतेहै ताकि तकवुद्धिके विकास हने के पते ही वे उनफी बाती 
परभ्राल मूदकर विश्वास कर लेनेकेभ्रादी हो जाए, ये विचार उसके 
ग्रचेतन म बैठ जाए, स्वयतिद्ध सत्यमे रूप मे, सस्कारकेरूपमेद्दहौ 
जाए। 
भ्रौर जव ्रापवडे हने टै तो श्राप म्नपौ इन भ्रचेतन मे जड गमाए 
मिचारो, तको विष्वासो के गुलाम हातेटै। श्रापकौ वुद्धि लात चहि, 
श्राप उनसे भक्त हो सकना लगभग भ्रसम्भव होता है । 
तो, श्रयरग्राप भी एेस ही व्यवितियामे हतो श्रापकी नानमागसे, षस 
विचार के कि चेतनागुक्त, मनयुक्त, एरीरसे प्राण के भरलग होते दी 
श्राप श्रस्तितव परी तरद्‌ समाप्त हो जाएगा भौर मल्युके साय ही पको 
हुर व घन से, आवागमन ते, सुल-दु खसे, भागे पै जीवन प्रादि से मुक्ति 
मिल जाएगी, भ्रापको माक्ष नही मिलेगा । 
सच पिए ता मोक्ष की वास्तविक भ्रावश्यक्ता ्रापको ही है । प्रापि 
चारोभ्रोरव वन ही-व-धनहै, भयदही भवह । जीवनकालतकभी हीर 
जीग्नवेवादतोभ्रन-त कालंतकटै। 19 
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एिष्टसे श्रध्यायमं मैने कहा कि श्रापके चाराश्रोर व-पन-ही-ब-घनद 
सुल दुख, भय, धौर सवे श्रधिक मोक्ष की श्रावश्यकता प्रापकादटी 


॥ 

दके पटले वि ओ भरापवो यह्‌ बताऊ कि योग श्राप जदे लोगा (वुूषौ 
श्रौर स्तियो) को मोक्ष किस प्रकार दिला सकता है हम मानव मन, हमारे 
आपके मन, की यनाबट, उसका यथाय स्वरूप, उसकी गुत्थिया भौर उसके 
रहस्या के ववम वु रौर समभना चाहे । _ 

मैने पिदधे श्रध्यायों मे मन के चेतन भौर भ्रचेतन, दोभागोकेटहोने 
कीबातकही दहै । श्राज से लमभग सौ साल पहने ्स्दरिपा मे" डं० सिग्म 
फ़्ायड ने मनुष्य पै मन मे एकं श्रचेतेन के होने की बाते वंही, वतिं उटोने 
तो चेतन प्रचेतन >ेबीचंकीक्डीवा होनाभी वत्या जिसका नाम उही 
पूवसैतन (भीकघश) दिया चेतन कै ठीक. तीचे भ्रौर श्रचतनकं उपर 
दहे के कारण ग्रनेक लां इस श्र वौ ग्रवचेतन (सवकरसश) कटत है । 

श्रगरहममनकोएकगेद समक्ंजो पानौ मेतैररहीहैता इमका 
गुल दसवा हिस्सा तो पानी कै अपर दामा जिसे हम चेतन कहग, वाकी 
फानौ टिस्सापानी केश्रदर जो दीख नही पडेगा) यह दिस्सा हागा 
अेतन। पानीके परी तरह चे भ्रौर पूरो तरह उपरवते हिस्सा वे 
सीच योद जग्रह एेसी होगी जा नीच शरोर कपरदानाम्रार सदिवाह 
देगी । दूपे हेम पूवचेतने श्रथवः श्रवचेतन कहं सक्त ई! 

श्रवैतनमे मनुष्य कयै सारी प्रवत्यात्मक इच्छाए्‌ तथा उत्तराधिकार 
यै रूप मित्ते सामूहिव विचा? वासनापए्‌ तया श्रडचेतन--चेतन के दारा 
भषित इच्छार्‌, प्रियया श्रादि होती दै। चेतन मे हमारी शनुभवज य वृद्धि 
तक प्रादिहौतिरे। हमजा भौ सोते है सोचतदै, विचारते ह्‌, प्रप, 
भ्राचरण क निर्यात्रित करते ह, वह ्रपने चेतन केदारा क्रते है। जाम 
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इतना भधिक सीख सेते हैमिहरवारउस्‌ परश्याने दना भ्रविए्यकनही 
रह्‌ जाता वह्‌ हमारे भ्रचेतनमे चता जाताहँ प्रौर वह हमारे मिचारो को 
भ्रदरसे प्रभावित रता रहना है । इसका ृखभ्रशं तौ प्रवचेतन मे रहता 
रहेमारानियत्रण होता हैभ्रौरहम वृद्धिकेदाराउसवा स्प 

नदन भी सक्ते है । लेकिन हमार शिक्षाक, विसेयक्रजमते लेकर 
साकी उप्नतककी शिक्षा (रयुक्लन) का, धविकाण हमारे प्रचेतनमे 
अला जाता मौर वह हमारे चेतनं निय तरण प्रोर भथिकार पे वाह्रहो 
जाता है । बह हमारे विचारो उसनाघनौ पीर प्राघरणा को प्रभावितमसै 
मध्री तरह समध होता है! लेकिन श्रपनी इस शिक्षापे किसी भीभाग 
को ह्म प्रभावित नही कर पति! यही हमारे सस्कार हाते जिह हम 
पूवेजम से प्राप्त तया ग्रमे वड दवारा प्रदत्त मानते है। 

फायड के श्रनुसारमन को तीनश्रयनामभी दिए जा सक्ते है-वे 
हश्रदस (इड) श्रम्‌ (ईगो) आर पराम (सुपर ईगो) । रदत पूरीतरह 
श्रचेतन होता है जिसम हमारी शराङ़ृतिव इच्छाए तया पूवे पुस्पोसंभ्राप्त 
विचार हौः है। यहपूरी तरह श्रचेतन होता है। र्समे तेकशत्रिि वा 
पृणतया भ्रभाव होता है। ग्रहम्‌ ग्रचेतन-वेतन के यौन होतहैनोदोे 
गा मिलाता है । इसमे सकशनिति होती है । यह्‌ हेमारेसेसरकाभीकाम 
करता है। प्राहम्‌ प्रचेतन भे रहता दै । यह बचपन की माता पितातया 
समान दवारा दी गह सीलोसे वना होतादै शरीर अतक्रणमाकवाम 
करता है। यठ्‌ ग्रहम्‌ वो पाष ण्य भरच्छे-तुरे का नान देता रहना ह। 
हका व्यमितत्व इ-दी तीना का बना दाताहं प्रीरदइही केद्वारा परि 
चालित होताहै । 

हमजोभी है श्रपनी मवत्यात्मक षव्याप्रो प्रेरणाप्रो तथा वासनाघ्ना 
ब सायमिननर्रात्मसातः हो गर््शिक्षाके सम्मिलित शूप ह । भित्ते हम 
भुवत चिन्तन भ्रनुमान कल्पना श्रादिकहतेहै व हर केदम पर हनते 
भ्रमावित होते ॥ 

ज्ञा हम पहते भौ वदमराएहै, जमवेवाद बजवा पूरीतरहमा 
वाप भीर वाहरी वस्व रनिमर होता है ! पिता साता उसकी 
हर्‌ जरूरत पूरो फरने क्षै ताकते रमते है इसलिए दे उसके लिए सव 
गदितमान हाते है। उनका प्यार पाना उसके धित्व के तिएभनिवाय 
टोतणहै। उराने पयमवसे शीघ्री सीप तिया होतार मि बे उसे हर 
इन्धाष्रीतोक्रते हैनेगिन उनकी वात नही मानने पर कमी-क्भीये 
उम पटनाराडभी हात हैश्रौरतदरतेक्म प्फारदेने ह उदकी इच्छा 
रे ही रते। सलिए उनको हर वात ज्य-क-स्यो परमसत्य मानवर 
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ग्रहण करना उसका स्वभाव वन जाता है 1 उनका हर भ्रादेश पालन करना 
उसके लिरए भ्रवृत्ति जसा हा उठता है । इसे हम प्रभावनीयता या सम्मोह्‌ 

नयता कहते है । जव वच्चे से वटकर हम वयस्क हो जाते है, तब, हमारी 
उच्र चाहै जितनीभी दहो, हमरि श्रदर यह प्रभावनीयता {भ्रादे पालन 
ृरेकागुण) काफी हद तक वतमान रहतीहै । 

सम्भवत भ्राषने सम्मोटन (हिष्नाटिर्म भ्रयवा हिप्नासिस) कानाम 
भुना हो। शायद ग्रपरने किसी हि ्नोटिस्ट कौ किसी व्यकिति (श्रथवा 
ग्यरितयो)को सम्मादित करते भी देखा हा 1 सम्मोदित व्यक्तिसो जातादहै 
सनौर सम्मोहक की हर वात ज्या-को-त्पा मानता है । सम्मोहन की भवस्या 
मश्रगर सम्मोहक एक लकी का टूकडादेकर उते क्दै-देखो यह्‌ 
रसगृल्ला है तो वह्‌ उस स्वाद से खा जाएगा श्रौर पृदयने पर कटेगा, उसने 
रसगृह्ला खाया है श्रौर वह बहत मीठा लगा । सम्मोहन की स्थितिः मे 
सम्मोहित की तकश्विन, गलत-सहौ समभ सकन को वित पूरीतरहसो 
जाती है प्रौर उस्तकी प्रभावनीयता इतनी भधिक हो जाती है कि सम्मोहव 
की कोई वात उसे गलत्त लग ही नही सकती चाहे भ्रामतौर पर वह 
जितनी उलजुलूल श्रौर प्रसम्भवे क्यानहो। सम्मौहन षी स्थिति मे 
सम्मोहित सम्माहक्की हर भ्राजा का पातन करतार प्रौर उसकी हूर बात 
को सच मानताहै। 

सम्मोहन फी एव लू यहभी हैकि सम्मोहूनकी नीदमे भ्रगर 
सम्मोद्‌क उतेभ्रदेशदेदेकिदोषटेके वाद, यादो महीनेकेषाद, या 
दासलके वाद श्रपरुक समयपर वह्‌ फला काम करेगा भ्रीर उसे बिल्कुल 
पता नही हा्णा कि वह्‌ एसा क्याकर्‌ रहा है तो वह बताए हए समय परः 
वसाक्रेवाही, समे भयथा नहीहासक्ता। देसे भ्रा्िकफोपोष्ट 
हिप्नाटिक सजेश्चन कहते है । 

(इष पर भ्रषने वचपन कीषएक्वात यादभ्रारहीहै। म वतकत्ता 
विश्वविद्यालय फे साष्टस फलिज के एम० ए०, मनोविज्ानं का विद्यार्थी 
या1 यदसन्‌ १६३६ ४० बी बात हं1 उन दिनो हन मम्मौहन कल रहै 
ये। मरि पामसक्सवे पलटमे हमं तोन सायोये। एक दिन भने श्रपने 
रसोदयं न का को हिप्नोटाइ् क रके श्रदेश दिया कि तुम भ्यारहु वकर 
प्रह मिनट पर पल के नीचे रे तवला निकालकर वजाने लगोगे लेभिनि 
तुम्ह पत्ता नही हागाकिटेसाक्योक्ररहैटा। 

(लगभग ग्फारह्‌ वजे रमये साथी देवौ प्रसाद मोदा यी, श्रीर्‌ इनदरं 
कात शर्मा ध्राएु1 जगमोहन लाव वे साम्ने भने सम्मोहन कूर उक्त 
ग्रदिशदियाथा। मोहा-यी जी उसी पलग्र पर वंडेये भिप्तके नीये हमारी 
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तबला-दुग्गी फा जोडा रखा हृभ्रावया। हम षारो यपशपकर रहे ये। 
जगमोहुनलान श्रौर मे घडी देख रहेये भौर भ्राथो प्रालो मे बाते कर 
रदे थे कि देखिए, न हका क्या करता है ! ग्यारह बजकर चौदह मिनट पर 
रसोई टोडकर वह्‌ हमारे कमरे म भरा गया, पल के नीचे से तवलाुणी 
निकाली भौर जमीन पर वैटकर वजाने लगा । मोह्यीजी श्रौर शर्मा 
हैरान कि इसको यट हृपरा कया हैक्रि इस तरहकोप्राचरण कररहाहै। 
(जगमोहन लाल ने पूचा--क्यो न हका, भमी भ्राकर तबला क्यो 
बजारहैहो? 
(तो बोल्ा--बजाने का मन ह्र वान्‌ इसलिए बना -दै है । 
(उसके बाद म प्रौर जगमोहन ताल उहाके लगाकर हस पडे । नन्हका 
का रसा मे भेजकर हम सोगोने मोहा यी जी श्रौर ष्गिदिरा कान्तको सारी 
व तौ वे भी सूव हसे । उसके वाद तो प्राय ही नन्हका फो पोर 
हि सजे्चन (सम्मोहनोरार भदेश) देकर हम खु हुपरा करते चे। 
(मानसविकिल्सा मे कई वार चिकित्सक सम्मोहन `का सहारा तते द 
भरर भरनेक बीमारियौ का इलाज सम्मोहनोत्तर ्रादेशके द्वारा किया 
जाता ह। भ्राम तौर पर हम मानसिक विश्लेषण (जसे मनोविर्लेषण 
1 श्राषारित चिवित्या षद्धतियो का ही उपयोग करते है । हिप्नो 
सिसके द्वारा रोग के लक्षणो को साधारणतया रस्याय तौर परही दर 
कियाजासक्ताहै। इसलिए जव तक चाहेतो रोगी के पाससमय या 
सामध्य काञ्ममाव नही दहो या विशेष परिस्थितियो मे हिप्नोसिसके बगर 
क सम्भव नही हो तब तक हम हिष्नोक्िस का व्यवहार नह 
करते । 


यह्‌ भाना जाता है कि हमारे सारे दणनशास्व, घमशास्वर श्रादि चाह 
तोस्वम्‌ ईश्वर या देवी-देवताभ्नो की देनह या श्रवतारो, गवर, 
चितकौ, ऋषियो-महवियो की परेरणाभ्रो तथा चितन से उदृमूतदै।हम 
साधारणतया भ्रषने दानिक तथा घामिक्‌ मा-यताभ्नो का, वे वचपनरे 
ज्सिस्पमेदी जाती ह उसी रूप भ, बगेर सोचे विचारे मानते चे जति 
दै।क्महीलोगह (प्रौररेषेलागो की सख्या शायदहजारोम एकाह 
दती है).जो रेत्ी मा यताभोे सम्ब घमे तव करते हेः विचार भ्रौर दि 
पर उनकी सत्यता भ्रसत्यता की परख करते है। उनमे भी श्रधिकाश भप 
देते तक के समय श्रषने वचपन से चते श्राए विश्वासोबे द्वारा कापट 
तक म्रभावित होतेहै। जंसामि मैने अपर कंहादै धपनंश्रदर श्रयत 
भ्रवल मम्मोहनीयता होनेके कारण हम प्रथिकतर दाणनिक्र तया धार्मिक 
(प्रर सामाजिक भी) मायतामोषर खदेहक्रही नही पाति! हमारे 


सम्मोहन भोर जादू 
श्रदर षह प्रवृत्ति ही नही होती, इसलिए क्षमताधी नही 14 


सारा जीवन धिं विष्वास पर चरता रहता है। «~. न 
श्मत्मा-पररमात्मा, पूवज म, पाप-पुण्य, स्वग-न रक, य धन्‌*ग्धर 
सबघी हमारी मायताए प्रधिकाश मं हमारे सम्मोहेनजनित {विर्वास 


है। 
इसीलिए कटा जाता दहै, रवर के मारे मे तक मत करो, श्रवतार्ो, 
पेगवरो, ऋषि-मर्होपियो हारा दिए गए धमो के वरे मे मत सोषौ 1 नं 
समर पर पफ धिष्यासं कसे, क्योकि उन्दने जो कहा दै वदी परम सरय ह 
भ्रीरतुमतो एक दुदर प्राणी हो, तुम्हारे प्रदर तनी बुदि नहीं कि उनकी 
जाति वै रहस्य सर्म सको । 
भरर प्रापको उनकी महानतां तथा उनकी वातौ की प्रकाटुमता एवम 
श्रपनी शुद्रता पर इतना धोर विश्वास हता है कि श्राप उनकी हर बात 
उथो-की-त्यो मानकर घलते रहते ह । भथोफि सम्मोहन भोर सम्मो्हनोतद 
भ्रादेण हमेशा भ्राप पर हावी रहते ह रौरवे श्रापवे भवेतन को चीरे 
शौर सहं भ्रवेतन ध्रापे चेतन नियत्रण फे परे होता है। इस भ्रचेतनगो 
श्राप यच्चा समभ तेः जिसे नुदि नही होती प्रौर यहं हमेशा माता पिताकी 
वाते मानने को तत्सर रहता टै क्योकि सीमे उसको हित है, क्योकि वही 
उसकी सारी प्राङ़ृतिकं भरावण्यक्ताभ्रो की पूतिकरेर्हू 
बाकी यात मानकर, समाजकी चात मानकर, भो दस श्रादमी 
कहते ह वहु मानकर चलना, उनके बताए माग पर श्रपना जीवन वितानां 
एक सामायं प्रादमी वै लिए सबसे सरत रास्ता होता है -्रत्पतम बाधा 
की राह उसवे चिए बहीहै। सामायजन भ्रप़े जीवनके सधपोँमेश्रस 
तरह उलो रहता है कि बड़े लोग, श्रीर धर्मं भ्रीर समाज श्रादिञतेजो 
कहते हँ उनकी सत्यता पर सन्देह करने, उनके वारे मे सोचने विचारनेका 
असमै पास समय ही नही होता श्रौरभ्रगर समय होता भी तो यह श्रषनी' 
सम्माहनजनित मानसिकता से स तरह श्रभिभूत होता है कि वहं एेसा 
करने की क्षमता नही रखता । उसका सारा परिवेश उसे चदी भाती वातो 
फरो ऽपो कीन्त्यो मानने क विवश रखता है । उसे यही स्वाभाविक लगता 
है । श्रगरकभी वहकिसी विद्वान्‌ की समति मे श्राकरपरम्परागत दिश्वा्ों 
कै सोखलेपन फो जान भी जाता है भ्रौरउनपरसे ब्रस्याहटालेतादहैती 
भीकिरश्रयलोगोकीसगतिमेभाकर उतत नई धारणाए्‌ बदल जाती 
है मौर फिर पुरानी भायताग्नोमे लौट भ्राता है। मैने एक भ्रसाधारण 
ुदधिमत्ती लकये को देखा हैः चिस एक विदधान की समति मे कई वप रहने 
का प्रदसर मिला पा। धमं, देणनणास्वे प्रादि के परघ्ययन, ममन तथा उक्त 


३६ योग एक वरदानं 


विद्रान की थिका के प्रभाव मे वह भनीर्वरवादौ हो गई धी, देवी 
देवताश्रो, भदरोश्रौर मूतियौ भ्रादि पर से उसका विश्वास उठ गयाथ 
श्रीरं रमना जीवन वह्‌ युद्ध श्रौर त्क के सहारे चला रही थी । कुच दि 
के वाद उसका परिवैश बदल ग्या श्रौरउस विद्वान का सायपसे टूट गय 
नपे माहौल मे वह्‌ दुख दिन भरी नही रही यी कि उसने बुद्धि रौर तक प 
काम लेना छोड दिया शौर भपने पुराने विश्वासो पर लौट म्राई। जहा दह 
लोगा को मूतियौ पर सर भकाएु देल्कर उनपर तरस खाती थी वहा प्रपत 
एक हीरे कै कानएूल बे सो जाने परदेवीफी माता मानी श्रौर समभे 
ग्रपने कमरेम हौ उसके मिल जान प्र पहाड पर जाकर उक्त देवीको 
चडावा चढा घाई। शरवे तौ वह्‌ अपने डेढ दो साल के वच्पैको भी हर मति 
शौर देवो-देवता र चित्रके सामने सर भूकाना सिखलाती है भ्र तर्पति 
पे र्मादरमभे वेनटेष्वरकी मूतिके दशनकर सममःती है, कह प्रच 
उमक्य ओर उस पग्विार का कल्याण करेगे | न सिफ इतना, वह्‌ उ 
^ ज जिसमे ऽस तक तथा बुद्धि से काम लेना सिललाया धा वपो 
चह -ुष्य था, सम्मोदनग्रस्त व्यक्ति नही, यद दोप देत है कि उसने षयौ 
पस रेता भिपताया था क्योकि उसने पाया है कि लीक पर चलन प्रासन 
पोता ह गौर तक तथा वुद्धि से काम लेकर अपरम) लीक बनाना कठिन तथा 
सटाघ्य। हि 

भाम्‌ नो इसी लडकी की तरह होते है । लीके पर चलेना उनके लिए 
श्रासाग होता दै, तक तथा वुद्धि से काम लेकर भ्रपनी लीक बनाना जनके 
स्तए्‌ शछिन तथा कष्टसाध्य । भरत्पतम बाधा का उनके लिए यदीमाग 
4 6 ये श्मपने नधग्रतं जीवनके भी रथिक भाय मे सम्मोहित 
ग््तेरे। 
राम्माहून वेः सरबघमे इतना वह्ने के वादजादूबे वारेमेभीदी 
यात क्टना श्रपने विषय को समभे मे सहायक होगा । 

इमम सकफ लोम जादू प्र विश्मास करते है । चमत्वारजादूुका ही 
दूतयानाम है । हमने श्रपनी पृस्तकके प्रारम्भमे वालयोगिनी सरस्वती 
अरम्माक वात कदी है जानुकूममे से निकालकर मूत्िय) दिया करती पी। 
सुना सादंवाबाभी देसाक्सते है। फाफीलोगोनं एेमे-रेसे सुन 
दैवेहैजामिद्टौमसेदव्श्रौरशूयमेसेस्विम धडिया परादि निकालकर 
समाक दतः ई! इनक्र्तवोका देखकर लायाभो एमं व्यक्तिया 
द्रनीरिगता पर विश्वाति होना स्वाभाविक है। च्यािदर कया मुसलानि 
क्या रताः सभी भ्रपने देवी-देवता, पीर-पगयरा क चमत्वरारावा वसान 
करते ह1 दिसो दवतानकट्‌ न्यिः नाभ्रागमानमे भ्रष्मराए्‌ उतर 
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श्नाई, किसी षैगवरने कटा तो चादकेदो दुकडे हो गए, किती ईवरपुत्र 
नेदं चार मदछलियो से हारौ लोगो की भीड के पेट भर दिए 1 हर धम 
प्रचारक एेसे-रेसे चमत्कारो की बात कहकर ही श्रपने देदी देवताभ्रो, 
सेगवरो भ्रादि पर विश्वास पैदा कराने का प्रयास करता है। 
मै यह नही कहना चाहता कि उपयुक्त भरयवा उन जसौ चमत्कारिक 
बातो क" लोगो द्वारा देखा-जाना मूढा था ! लेकिन हम सामा-य जादूगरो 
द्रा पेते पमे जादू देखते है कि बुद्धि काम नही करती, हम दग हो जाते है । 
वेभीणु-यमेसे फल-एूल, खरगोश, फवृतर प्रादि निकाले देते है, जमीन 
परपडी लढकी कोभ्रधरमे लटका देते है श्रादि। तौ फिर इन चमत्यायों 
के कारण चह पैगषर या भगवान क्यो नही मानते ? हम तो कहते दै 
श्ररे, वह्‌ तो जाद्रूगर है, जादू के खेल दिवाना है । यानी हम जानतेहकि 
जाद भी एक कला है, ए विज्ञान है । उसमे कुद्धं श्रलौकिक नही । चरम 
(इ्यूजन तथा हल्‌ सिनेशन) पैदा करना ही जादू है । 
यह तो हम जाद्रगरो के जादू के सवधमे सम्मते है । लेविन श्रनेक 
पसे जादृश्रो पर हमारा विश्वासं होता टै जिसे हन सची प्रलौरिकि 
मानते ईै--उ-हं शरुतिभ्रम्‌, दुष्टि्रम्‌, पृ नही मानते । 
भ्राप यह सममने की चेष्टा करे कि एसे जादू परमे क्यो रेसा 
भरडिग विश्वास होताहै। 
इसका पहला कारण तो हमारे ऊपर फाम करने बाला सम्मोहन होता 
है, जिसकी काफी चचा हम ऊपरकरश्राएरहै। 
द्रो कारण हमारे प्रारम्भिकं वचपन के ्रनुभव होते हँ । हम उसी 
समयसे इच्यग्रो श्रौर रब्दोके जादू की यात जानना श्रौर उनपर 
विश्वास करना प्रारभ करदेते है। 
श्राप फिरएक बार एकषछधोटेशिशुके गन की क्त्पना कीजिए} उसे 
भूर लगी है, उसकी इच्छा दूष की. हुई है । वह्‌ इधर उधर देवता है, हाय- 
पावमारता है प्रगर उस मा भ्रासपास ड तो उसने समम लिया, वच्चे 
क्ये भूख लगी है 1 भ्राकर उपे द्रव देने लगती है ) यह्‌ हुता धिषु की इच्छा 
केजादूकावमाल। 
यु बडे होकर उसे दुद-कुख वोलना आने लगता है । वह्‌ दुद्‌, मम 
श्रादि कहना सौलता दै! उसे भूख लगती है, वह वहता है-दुद्‌. भ्रौर 
माउसे श्राकर दूष पिलाती है! वह्‌ कहता है--ममभ्रौर मां उसे पीने को 
पानी देती है। यह भरा शब्दो के जाद फा कमाल 1 
भ्राये चलकर ह्र तरह के जाद्‌ पर विश्वास, वह्‌ चाहै इच्छाशक्ति का 
हो पयवामत्र-ततरौ का, बचपनके इद भ्रनुमवों पर प्राधारित होता है 1 


देव योय एक वरदन 


थमभे, पूजा-पाठ भे, योयमे, हर मत्र माव हमारी शच्छामो, 
कामना का प्र्िनिषि होता है ! भगवान, हमे यहु चाहिए, तुम हमे यह 
दो। यह्‌ पाहे तो साधारण तौर पर समम-पोली जानेवाली भाषाकेद्राय 
कहा जाता है---अववा अतीकात्मक शब्दो के दारा । हिनो मे सारे मतर 
सस्छृत मे हते, ह ठेसा लगता है जानो इनके भगवान, दैवीपदवतना सक्छ 
छोढ श्रौर कोई भाषा नही सममे), एसी तरह भलग ्रलग धर्मो के मव 
उन भापाभ्रो मे होते है जो भायाए उस फाल मे प्रचित थौ जब उनके धम 
सस्थापक हए ये । श्रौर हम यह माते हैक प्रणरपुरीश्दाप्रौर भक्ति 
से परेनियमे, बार-बार उन मत्र का उच्चारण करते रहै, उनका 
निरतर पाठ करते रहे, उनके सवधमे बताए गए श्रनुष्ठान करते रहते 
उनका जाद फलित होगा ही, हमारी माग पूरीहोगौहीा 

तव्रयोगमे धि, लि, लि भादि निरयफ शब्दो के जाप का विधान 
है। इन पर हमा विश्वाप्त उसी तरह सम्मोह्नज य भ्रौर वचपनके प्रन 
कूलनके कारण है जेसाफि सायक मघ्ौपर होताहै। इनमप्रोकावही 
साभरहोसक्ताहै (वणतेबिहो) जो होने की बात हमे गुरुमौ ने वर्ता 
होती है। श्रपने भ्रापम व्यय ह ठोकवंसे दी जैमेकिहम मरुमूमिमे 
चिल्ला चिल्लाकर पानी मागते रहँ कफटते रदे, श्रे कोर्दहमे पानी दौ भीर 
हा फोई सुनने वाला नही हो । जब हम साधके भ्रयवा निरथक मयो का, 
धयै भरास्याके साय जापकरते रहते है तोहमी कटने वाते होते रदप्रीर 
हभी मनो वाले प्नौर उनके भ्य वही होते ज हमने, चाहे गुरं से भुनकर 
या स्वय सोचकर, वनाए होते है 

रही वात उने सच ष्टौ जाद्र हो जाने फी, तौ उनका उतना प्रभावतो 
होगा ही जितना सम्मोहन मे होवादहै। 

भगरभ्राप दतना समकसकैहतोश्रापभ्रासानी से सरम सकंगे कि 
योग ५ ध्यानयोग श्रयवा राजयोग, किष रकार भ्रापको मोशषदिला 
सक्ताहै। 

प्रापमये भपने सम्मोहनजनित भ्रनुकूलन बे कारण प्रात्मा ता 
परमात्मा पै भ््तित्व पर, पुनज म धर मृयुकै वादे स्वग-नरफ पर 
पनत जीवन पर परय विश्वासहै। श्राप मानते दै कि प्रापरनी प्रास्मा 
परमात्मा काश्रण है वह निरन्तर उसी परमात्मा म विलीन हनि षो 
व्याकुल रहता है 1 मनापो मृत्यु से भयहै मूत्युकेवाददुषकौ सम्भावना 
सेषयहै। मृत्यु मे बाद भाषत गुणक सभावना का विए्वासडहै प्रौर 
उतकाषोभटहै। 

भबपगर पापो इसपररभी विरस षो भएर योगं सापनाके 


सम्मोहन भौर जादू ३६ 


हारा,स्याग, तपस्या, ब्रह्यचय, ध्यान, धारथा, चमाधिके द्रवाय प्रापको 
प्रापिदविकःप्राधिमौतिक.पराध्यात्मिकं तीनो तरह केदुो सेष्ठटमारा भित 
सता है, पापको वा्वल मे बताया गया भ्रनन्त जीवन प्रप्त हो सकना 
है प्रापको सुख-दुख, प्रावाग्मन से मोलमिसं सकता दै, प्रापक भरात्मा का 
परमात्मामे प्रिलयहोसवताहै तो यहसाया होना, भाषे लिए सभव 
टै योपर-सापना प्रापके लिए यह छव कर सक्नेमरे समह किमृत्युके 
त्रादरेत्ाही या, दिने रात ध्याने, समाधि मे भने भ्रापका यह कहते 
रहने से एकं दसी प्रवस्या भ्राएमी जद भ्रापको लगेगा, सच ही भ्रपदुख, 
धय, श्रावागमन प्रादिसेसुक्तहो गए पौरभापकी भत्माप्ररमास्मामे 
विलोन हो गई है, भ्रापको निर्वाण मिल गया है। शरीर, शरीरके साय 
विपदा प्रा मन, मन की सारी प्रावण्यकताए, दच्छा-प्रनिच्छाए, दु व-सुख 
श्रापके लिए निरयक्त हो जाण्णे । प्राप ह्र गुचके ऊपर हो जाएे। यही 
तोमुक्तिहै, यहीतोमोक्षदै। 
सके वाद शरीर रहै न रहे, भरापषो कोई भ्रन्तर नही पडता । मस्यु 
बे वाद, शरीर के समाप्त हते ही, भ्रापके लिए धापकी कए्पना पे भनार, 
चाहे तो चिदान-द मिलेगा, भरन त जीवन मितेगाया प्रापक पररा मोक्ष 
मिल जाएणा। 
यह सारा भ्रापके लिए होगा। 
क्योकरिशरीरसे प्राणे भ्रलगरहो जानेकेबषदतो स्च दही सवक 
समाप्त हो जताहै। 
प्रौर 6 रह भी जाना हो, शरीर के साथ रहने वाली भ्रात्मा 
काकोरश्रश, तस्पमे,करिवह्‌वहीहैजोशरीरकी सत्यु के पहले 
याद ज्ञानके साथ, तो इत सवधम, हजारो सालके चितन मनने 
श्रीर तरह-तरह पै दशनो के वावजूद, श्रादमी निश्चितिखूप मे कुछ भी 
नही जान सकादै। 
भविप्यमे कभी जान भौ सकेगा यानही, यह्‌ भी निरिचतकूसे नही 
कहा ज। सक्ता 
तमे भ यहकरदेना चाहुमाक्िजो श्राप निश्चित रूप सेजान सकते 
है जोश्रापश्रपने श्रनुमवोकेवेल पर देवपरख सक्ते ह प्राप उषी पर 
विश्वास करै मृत्यु के वादये काल्पनिक दुखोकी केत्पना सेग्रपनेको 
पीडितिन कर कयाय मधिक अरज्यी प्रर बुद्धिमान कौ बात नही होमौ? 
भर्याति प्रापज्ञानमागमे मोक्ष प्रप्त करे । 
श्रय) श्रगर्‌ब्राप्‌ द्र प्रनजानीचीजपरविश्वासक्रेहीरहैतो 
योग्माग से भ्रापको निर्वि सूपं से मोक्ष प्राप्त हो सकेता है} 


५ 
दार्दानिको का मनोविज्ञान 


भ्रबतकर्गेनेजो कहा है उसपरग्रापक्ट सक्ते किनारे दास 
से भ्रधिकविद्टान हृभ्रौर भेरीही वाते सच रह? पहले बेजा इतने व 
षे दाशनिक, धम सस्थापक पैगवर ऋषि मूनि कह्‌ गए ह सव गुमराटं 
धे? व भी नही जानतेये? याजा जानते ये, गलतथा? 

नही कहता किर्मही सवसे विदान ट्‌ ' मतो इतना ही कहं सक्ता 

हैकि्मेने भी कूं पठा है, वडे-बडे विदानो ङे पास वंठकर्‌ जामनेका 
कोरिशणीदहै ल है, विचारा है रौर मनि शरु परिणाम निकलि है। श्रगर्‌ 
सीने कहा-लुदाकावेटाह भ्नौर तुम मेरौ वात मानो, या बिसी 
ने कहा--भ्स्लाह्‌ एक दै भरौर मँ उसका पेगवर हु ता लोगो ने मान लिया 
श्रौर भ्राज उनकी हर बात को सच मानने वाले करोडो लोग टै जिनमे एकं 
मे-वढकर एक विदान है-- पुरुष भी स्त्रिया भी । तो ्रगर मैं श्रपनी वात 
कहता ह तो श्राप उसपर भौ गौर क्यो नही करते ? क्या उन्दने या उन 
जस श्रय महापुरुषो ने चमत्कार दिललाए थे, कई पानी पर पैदल चला 
धातततोकोर्दउगली दिखलाकर चादकेदोदुक्डे कर दिखाएये, इम 
लिए? तो ्रापमेरेपास आए-्मभी श्रपिको कई तरहक चमत्कार 
दिखला दुगा । भानसचिकित्ता के दीरान मै सम्मोहन करता हृ । एक, या 
भ्रनेके को एक साय, सम्मोहित करके म श्रनेक प्रकारबै चमत्कारदिपा 
सक्ताह। लेकिन इसी कारण मै श्रपने श्रापकोन तो अलौकिक व्यमिति 
भानिताह श्रौर ने आपका एेसाकरने को क्हूगा ) 

भ्रगरर्मै कहू मेरी विद्रता उतनौही है जितनी यूटनं कीथीजव 
उस्ने जीवन प्रतिम दिनोमेक्हाथाकिज्ञान कै मामतेमेतो वहजस 
समुद्र के क्नारे बा क्कट्यिा ही चुनता रहा तो शायद श्रापको लगे 
गेमता दिखाने को प्रादभ भी प्मपने कोन्यूटन की तरह महान क्ठने का 
चेष्टा कर रहा हू । 


दाशनिक्ने का मनोविज्ञान ४१ 


लेकिनमेरेलिएभी स टन वाली उक्त वात सही दहै ओरर्ज॑से यह 
कह भरदेनेसेन्यटने वे भ्राविव्वारो भौर सिद्धान्तो का महत्व कम नही 
हो जाता वेदी मैरी बातो, सिद्धान्तो का महत्व भी कम नही हो पाएगा। 
वसे तो म पिच्छ प्रध्याय मे इशारे से कहचुकाह किविद्रानो फे 
चितन पर भौ उनके भ्रनुकूलन भौर बात्यावस्थासेर्पारमैश से चलेभ्राए 
सम्मोहन क्य प्रभाव होता हीहै फिर भी यहा यह्‌ वतताने का प्रयास 
करूगः कि बडे-बड़े दाशनिक जा सोचने है वहं क्यो सोचते ह, जो सिदा-त 
वनानह्‌ वद क्या बनाते है। इस तरह मे आपको यहं वता सकूगा मि 
श कैवारेमेभीनजोसिद्धातवनाएगएदहै वेक्याभ्रौरकंसे वनाएगरए 
हणे । 
दमि नम साठी मन दह सय भाता ६.1 अर जमकेसायही भ्रषने ्रदर्‌वुतूदललेकरश्रातारै। श्र 
स श्रदर्‌ कुतूहल नही दो--टर 4 
स गा उसे जर्तत्व के लिए शिशू को यह्‌ 
जनिना प्रनिवा्य है कि यह्‌ मा है, मसते उसे टूव मिलता है, ऊष्मा मिलती 
है, सुरक्षा मितती दै । यह दूच पिया जा सक्ता है प्रोर कटर के उस सफेद- 
सीवस्तुकोषूलेने सेहापको पीडा होती है, हाय जल जाताहै। यह 
लाल-लाल चीज भ्रच्छी लगती है, देखने मे, मे, दूने मे, वहं नाल 
लाल ची भी भ्रच्छी लगती है--देखन म॑ । ५ उतेषूतेनेसेहायको 
पीडा हती है हाथ जल जाता है, भ्रादि। 
भ्रगर वाणी के भ्रदर जानने की, ज्ञानाजन्‌ की प्रवृत्ति नही हो तो वर्ह 
क्या खाए, क्या नही खाए, क्या स्पश करे, किससे बने भादि नहु जान 
सकेगाश्रीर एक्भोर विनाखाएपिए भूखसेगर जाने की सभावना 
रहेगी तो दूसरे भोर जलव र, डूबकर मर जाने की सभावना होमी । सेषिनि 
पैदा होकर जीते जाने की इच्छा--प्रवृत्ति-- लेकर वह्‌ प्राता है यह स्वेय- 
षि है। इसलिए हर कुद जानने री इच्छा, वुतूहल लेकर भी वह प्राना 
॥ 


# 1 
1 
हरव्यक्तिकेम्रदरवुनूदलर्ये स्ति एक-सी नही होती । कु्लोग 


पेसे हाते ह जोषििसी तरह धरपने वाम चलनि लायक वाते जानकरटो 
संतुष्टहो जाते ह! जबकिञ्य कुद ठेते होते टै जिनका मन सिफ काम 
चलानं लायक् बाते जान ततने भर से नदी भरता-- वह हर दुद्धं जान्‌ लेना 
चाहते है --क्हभी जो प्रवयक्षहै, वहदभीजो दरद, दृष्टिसे परेद, पदे 
कै भीतरयापठेहै! वै हर रहस्य का भेद करना चाहने है । सूष्टिका 
जौ कुह (भोरजो नदी है) उसका, सृष्टि के पीछे का, उसके प्रारम 


४ योग एक वरदाः 


का, उसके श्रत का, सवक जाने विना उहेंतृम्ति नही भिसती । उनका 
$त्रहल सीमाहीन होता है। 1 
सोगर हर रहस्य को समकनेमे लीन होते है। यही लोग शानी 
विजञानीहोते ह, राशमिक होते है । विज्ञान भरयवा दसनशास्व के प्रावि 
ष्कार इन्हीके निरी, परीक्षण, भ्ध्ययन, चिन्तन-मनन कै परिणाम होते 
है! हम इदे विदान कते है। 
लोगोकेमनमे निरतरम्रष्न उठते रहते है । भो याते सममे 
मही प्राती उनके सववमे कु श्रभिक भरण ही उनकेभ्रदर उठते 1 
क्यो ?कसेपये खोज हर वक्त उनके सायहोती है। 
ठेस श्रादमी सष्टि केभ्रारम्भसे- कम-से-कम तयते जव विकासक्मर 
मे प्राणी मनुष्य नार भ्रौर भने लिए उयने एक भापाका श्राविष्कार 
- सकी दुनिया श्रौर उसके परे के सत्य फे सवधम 
भन करता भाया है । उमे हरप्रश्न का उत्तर चाहिए । जवतक उक्षके 
उत्तर नही भित जाता, उसे चैन नही पडता । उसकी षोभ 
मानव इतिहास फ भादिकातसे चली भराई है, भ्राज भी निरतर चत 
ी ह मरौर तवतक चलती ही रदेगी जवतन- सारा विष्व नष्टनहीषहा 
जाए! यह वात न सिप हमारीइष पथ्वीके यारे मसचहै बत्कि उनः 
इूासो.सासो प्रहसति सवधम पी सच है महुः बुद्धिमान प्राणी 
मौजूददैः। भ्रमर तो जहाजो भौ ब्रह नलाय रादि हवे सवकैसवनष्टहो 
भाण श्रगरश्रारभमे शूयथाश्रौर उस ण़यसेही सुद निकताथा 
वहीशूयफिरधा भ्राए्--तो न शान विज्ञान रहेया, न प्राणी होगा श्रौर 
न 1 


लेकिन जवतेव वैसा नही होता तवतव बृदधिमान प्राणी भीहै भ्रौर 
उसकी नाने पिपासा भी। ति ¢ 
मवृप्य की यही वान पिपासा यही भुन्रहन भ्रपने भ्रासपासश्रौरञउत 
कैषरेहर चीचका रहस्य भेदने को प्रारभ सेद तत्पर रहा । 
मी 


उरे स्वीवार 

नौनिककीी कसोदीपरमरी नही उतरती उह श्रस्वीकारक्रदेना #ै। 
चव पद्ल-पल भादमो ने भपने चारो श्रो देता हागा तो उत्ते 
भाष्चयभिधित हप हमा होगा । किरि उसने हर गुद जाननै-सममने 
मेष्या श्ये होगी जो पादै उषा स्दत्य भी जानने की वेष्टाकौी 


दा्णेनिको का मनोविज्ञान भष 


होगी, जो दर है उसके सबधमे भी उते उत्सुकता, हई होगौ प्रीर जो 
धामने नही उसके सबध मे उसके भदर श्रनुमनि पदाहृप्रादोगा। गो 
दै षयौहै? यहं प्रश्न भी उसंकेभ्रदर उठा हौग'। जो सामनैनहीहैवह 
कंसा है 7 यहे भी उसने पूया होगा ! उसने जम देवा होगा तो मूत्युभी 
देसी होगी । जीवन कौ प्रवत्ति, जीते जनि, जीते रहने की उषकी इच्छाने 
उसे इष बात को स्वीकारं नहो दिमा होगाकि मृत्युके सायप्राणीका 
श्रतहो जातां है। उत्ते न रिफ यह्‌ सोचा हाग्राकि मत्युक्यो होतीरै, 
वत्कि यह भौ सोचा होगाकि जमवयोहोताहै भ्रीर यहभीकिमृल्यु 
के वाद कुद होता होगा । यह्‌ कुछ कंसा होगा इस सवध मे भी उसने 
कल्पना की होगी । 

दस सबथ मे उस समय के विचारवो ने जौ सोचा होगा वह्‌ मनुष्यकी 
पहली फिलासफौ, पहला दशन वना होगा । 

ज जैसे मनुष्य प्रधिकर-मे प्रधिक सीखता गया होगा, उसकी भाषामे 
नेए्‌ नए शब्द बनते गए होगे, उसका श्रपने परिवेश का ज्ञान वढता गया 
होगा, वैते-वते सृष्टि भौर उसके परे के सवेघ मे उसका चिन्तन बढना 
गमा होगा, नए-नएश्रनुमान मनते गए होगे । इस तरह उसके दणनके ज्ञान 
मे वृद्धि होती गई होगी । 

हर श्रगला विचारक पहले से चले प्राते विचारो को जानता होगा, 
उनकी ताकिकता-प्रताक्िकता की वात सचना होया श्रौरश्रपने नए चितम 
तेया तक के यल पर नया दशने बनाता गया होगा 1 

स्ट हुई क्यो का उत्तर वह्‌ खोज नही पाया होगा नेरकिन खोजे बगर 
उपति णातिभी नही मिली होगी 1 भ्रगरकुचदहैतो उस्केलिएन क्िफ 
केर्दी सामग्री चाहिए बल्कि उसका बनाने बाला भी होना चाहिए, यह्‌ 
उसका प्रयुमव था । तो जव सुष्टिरहै, ग्रहं नक्षत्र, तारे, आसमानेभश्रादिहै 
तो भ्रवेश्य इनका बनाने वाला भी होगा } इस वनाने वति के अपने श्रनु- 

मान फा नाम'उसने ईष्वर दिया । भरगर उसके मनमे प्रायाभी होगाकि 
भ्रगरहरङ्ुछवा वनानेबालाभोहोगातोईश्वरकामौ वनने वालाभो 
होना चाहिए फिर उसका भो वनने वाला भ्रीर उसका भो । यहा पट्च 
कर उपक बुद्धि हार मई हौगौ भ्रौर उसने कहा टोगा--महौ ईश्वर स्वय 
का बनाने वाला है, वह्‌ भनादि दै! उक्षके लिए किसी वनाने वालेकी 
प्रावश्यकता नही । इसे चाहे उसकी तकशक्ति कौ हार मान लीजिएया 
यककरं विथाम करने की इच्छा, यहः भ्राकर उसने अपने श्रापकोशात 
भ्नुभव किया होगा । 

पुकि वहु भरादमौ पा मो पहले बज्चा घा जिने देखा था, पितता फिनना 


४ योग एक वरदान 


शविनगाली था, पि तना बडा, इसलिए उसने भनी कल्यना के दवरो 
पिता का प्रतिरूप समा होगा जो भरन त शत्रितियो का पूज या । कहा ए 
ईश्वर ने श्रपने रूप म श्रादमी को गढा। जवक्रि सत्य यहं है कि मनुष्य ने 
अपने रूप मे ईश्वर को गढा । न उपे उतने सिं सप्टकता माना यरि 
सवत्र, सवभ्यापौ सवशक्तिमान भी मान लिया 
श्रस्तित्व के सम्पण रहस्य को जानने का प्रयास दशनशास्तर हए शरीर 
भि-नभि-न विचारकौ की षते की मान्यताभोसे प्रभावित प्रौर धपते 
वि-तन से उदभूत विचारो से भि-न भिन्न दशन वने । हर सए दानिक ने 
पते के दानिक सिदान्तो को तक पर परखने की गोशिश की, जौ सी 
लगा उसे ग्रहण किया जौ तक-विरुद लया उसे त्याग दिया भ्रौर नए भनु 
मान, नए सिद्धातभ्रौरनण तक दिए) 
शरीरमे मनै नोर मन ्रौरशरीर साय मिलकर काम करते हँ यह 
भरत्यक्षक्नान कौ चीज थी, लेकिन शरीरके मर जाने से मन मर नही जातां 
एसा श्रधिक्तरने सोच) क्योकि शरीर के साय भ्र दमी का भ्रस्तित्व पूणत 
समाप्त होने फी वात उनकी इच्दाम्नो को भरच्छी नही लगती थौ । इषतिए 
उसने एक श्रात्मा का भ्राविष्कार विया जिसके सवध मे यह भ्रवुमान्‌ 
क्ियाकि यह्‌ ईश्वर श्रा परमात्मा का भ्रश है,श्रमरहै मौर समय समय 
परषारीर धारण कर पथ्वी परश्राताहै। शरीरमरता दही है, इससे वहं 
ष्कारमही कर सका। इसलिए उसे कटना पडा कि जसे श्रादमी एक कपडा 
ख्योडकर दूसरा कपड़ा धारण करलेता है उसी तरह भात्मा एक शरीर 
छोडकर दूसरा शरीर धारण कर लेता है । हिदुमनो फा पुनज म इसी भनु 
मानपरवनाकिश्रामाजमलेताही रहताहै। 
लेकिन भ्रादमी ने देवा ङि शरीर--जीवित शरीर--के साय सिफ 
सुखहीनही दुखभीरहै, तो भ्रगरशराप्मा वारबारश्रन-तकालततक जम 
लेता ्हेगातोदुखकी सभावनातोयनौही रदेगी। प्रौरदुखं शच्छी 
चीज्ञ नही यह कहने की जरूरत नही । इसलिए उसने मो को कल्मना 
की । यानी भ्रात्मा कुछ ठेसा कर सकता है जिससे वार वार उसका जम 
ल्ेनावदहौजाए्‌ 
चूक व्यित भ्रकेला नही था वह्‌ समानमे रहने को बाध्य था इन 
लिए उसके भ्राचरणोसे भ्रय व्यक्तियो पर प्रभाव पडना निवाय धा। 
उसमे जिस श्राचरणसे श्रौगेको हानि होती धी भयवा भ्रौरोव। लाभ 
होता था उसे चाहे तो निर्दोष भ्रयवा पुण्य, तएव क्तव्य माना गया श्रीर 
जिससे प्रौरो की हानि होती यी उत्ते पाप प्रत श्रक्तयमानागया। षस 
मरह समाजगास्व, व्य्वहुररशास्व, नेत्तिक्ता भरौरघमकाञजमहृभ्रा) 


दाशनिको का मनोति्नान र्‌ 


वुरेकामके लिए सजा, भौर भच्छेकामके लिए पुरस्कार श्रच्छे 
उपाय ह यह्‌ भरादमी जान चुका था। इसततिए पाप कौ सजा प्रौर पुष्यके 
पुरस्कार का सिद्धान्त बनाया गया । भ्रगर भावागमन दुख काकारण होता 
हैतोदसजमृके पापके कारण वह्‌ होता रहेगा भौर पुण्य से बह समाप्त 
हो सकेगा एेसा उसने सोचा । 

पुनज म के सिद्धा-त के पीठे एक श्रौर मनाविज्ञान काम कर रहा या । 
व्यतित तो एतिहासिक कारणो से सुखी-सपन घर मे पदा होता था, स्वस्थ 
पैदा होताथायाविपन, दुखी घरमे पैदा होता था, भ्रस्वस्थ पदा होता 
था] यहहमेणासेसाही होनाग्रायाहै श्रौर हमेणादेसा दही होता 
जाएगा। भ्रगर यह्‌ सिद्धात माना जाता किर्हश्वर की सष्टिमे कही प्रयाय 
नही, हर कृद भ्रपने ही किए का फल है तव यह्‌ बडी मुर्किल वात यी कि 
जोशिशुम्रभीप्रभीषेदादग्राहैउसेतो कम करनेकामीका हौ नही भिला 
४ । फिर वह श्रच्छे धरमे स्वस्थ होकर पैदा होने करा पुरस्कार वयो पाता 
है? यावुरे षर मभ्रस्वस्य होकर पेदा होने कादडक्योपातारै? 

इसका ग्रच्छा उत्तर मिला इस सिद्ान्तसे करि वह्‌ तो पहलेभीया, 
चाहे मनृष्यरूप मे नही तो कीटे-मकोडे पशु पक्षीके रूपमे । प्रौरष््र 
पहले जम के कर्मो का पल उसे श्रगले जम मे ोगना पडता है । नो, चस 
एक बानसे सारे प्रश्नो काउत्तर भितेगया, लोगसतुष्टहो गए प्रौर 
सपनलोगोसेविपन लोगों कौ करने उनके श्रयापो भ्रत्याचारा 
के विरुद विद्रोह करने की बात भी समाप्तो गर्द। 

इतना हौ नाहीं, श्रगर उसने यहं देखा कि कोर तो हर तरहके अ याय 
भ्रतयाचार तथा वुरे, श्रसामाजिककम करता हुभ्रा भी सुली है जवति दूसरा 
श्रच्छाकामकरतेहुएभीदुलीहैतो कहाग्या दोनोको उनकेबुरेश्रौर 
भरच्छे कमो के पल प्रगलेजममे मि्ेभे। यहलोगोको भुतानेकाएक 
भ्रच्छा उपाय यन गया । 

एकदेतेसेदोशिकारदहोगषए्‌ 

यदतो हुरईदहिदुप्रोकौ वात ईसाई मुसलमान प्रादिनेमानाि 
भ्रात्मा टै यह मनुप्य केरूपमेज-मतेतारै श्रौरग्रगर वह्‌ ईश्वर पर 
विश्वास रखता है उसकी भविन करता दै उसे पैमवरो के बताए माग 
परन्लतादैतो वह्‌ उम्मीदकरसक्ताहै िमरनेकेवाद जय कयामन 
श्राएगी पसल का ल्निघ्राण्यातो ईश्वर उयेस्रययानरक देभाया 
भ्रनत जीवन प्रदात वरेगा पयाक्रि माना जाना , रि ईश्वर क ्रच्छे वम 
पस दह,वुरेकामनापत ल वभतोहरवृष्ठउाकी "यापर तिभरर। 
उसकी इच्छा गे वगेरण्कपनाभीनटी हित सक्ता । दुमलिण अगरयह 


४६ योग एक्‌ वरदान 


भरन्छेकोयराश्ीरवुरकोभ्रन्छाफलदे देतो मह्‌ उसकी मर्जी, कोरम 
रोक नही सकता । कोई उसे बूरा नही कह सवता । क्योकि वहु ह्वर है) 

विधिन धमसस्यापकौ भ्रौर दाशनिको ने सृष्टि रौर इसने रहस्या 
कारम जो विचार करिए जो काफी एक-हुवरे के विरोधी है के विभिन धम 
त्तथा दशान बने । 

यागदश्नभीउहीमहै। वेतो महाभारत के प्तूसार इृष्णसे 
यौपक्राश्रारभ भानो जाता (श्रौर उसत्ते भौ पहले शिवे सै--क्योकि 
हिदुष्रोकीभ्राय हर मायता शिवस प्रारभ हुई बनाई जाती है, वह वादे 
साहित्य हा नत्य हौ, सगीत हौ, कामशास्त्र हो या योग} तेकिन योगदणन 
के प्रणेता महि षतर्जाल माने जते है । पतजलि गौव मरौर दैष्वर दोनो 
तत्व को मानतं ये ! उनके पहते साख्य ईश्वर तत्व को नही माता पा। 
पतजलि के पहले हिरण्यगभ, यावत्वय भ्रादि योगशास्व फे पाचाय हए 
ये टेखा माना जाता है । ¶तजलि ने उसी याययास्वको सूत्र-स्पमेदिा 
सलिए इसे पातजल दशन भी कहते है} 

सभी दागनमिको ने इतना तो श्रदश्य भ्नुमव किया या कि अन्तिम 
सत्य, श्रात्मा परमात्मा का रहस्य जानना व्रसभव है--इसक्िए उपनिषन्‌ 
कायन कह! यातेति, नेति । इमकी इति नही, इस ज्ञान फा जानने की 
चेष्टावाग्नत नदी या यह नदी, यह्‌ नही ) लेकिन उन्हाने यह भी का ङि 
निर्तस्चितनस्ते ही णायद कभी श्रितिमसयप्राप्तक्रियाजासके। एस 
लिषश्रात्मा कै बारेमे कहा था--ग्रात्मा वा प्रो मतव्य श्रातव्यं निदिध्या 
क्षितव्य {दै मानव, ्रात्मा के स्वरूप बा चितन करो उसरी पुकार पुनो, 
उतके जान्‌ ¶1 ही श्रपना सदय समसो) 

वेदान्तियौ तै शरह्य सत्य जगन्‌ भिय्या कहा, उह लगा, यहु सतार 
सपनकये तरद रै, माया है इत सवक पौरे एकमा सत्य ब्रह्म टै । वाकी 
हमारे भरनुभव म श्रनि वाला टरगुछ धच्छाभी बुराभौ पदाय भी, मन 
भौ पिर माया ब्राभासमाप्र भ्रमहै। ब्रह्मही विग्वकी मूल शमिनदै। 

श्रगरयह्‌ सचा तवतोदहम जामी कतरह सद नाया मति 
दाग । उत्तस पाप-पुण्य क्या हाना ? त्वन श्रीर्‌ मास का भिना ?श्रयद 
सव ब्रह्य ह, म श्राप, मररा कुष्ठ ब्रह्य है (खव खलनितम्‌ ब्रह्म, परहम्‌ श्रह्धा 
स्मि, तच्यमरसि) तो कुभो करने की प्रावश्यप्तानही।पाभरापजाभ। 
एने उमस ब्रद्य ककु प्रन्तर कही ण्डेय) जदसव प्रद्रेतटै तोकम्‌ 
(पामि क्म) भी किमक प्रभाव्तिवरेगा? 

र्र्भी यदान्ती ब्रह्म तथा श्रदेतवादीषषम इणवरपर धिर्वास, 
भद्िनिनयायोग क्ले रायदेते ह रौर उह धपरे छन दार्वो 


1 
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र 


010, 
विरौधाभाक्त नजर नही भ्राता) ~ (भृटा, 
मोहि वे ्रपने वचपन के भनुकूलन (शिशा) ते एरसाविव य.द ए - 
शरपने दशन मे पहते से चते भाए ममेक विदधाना कौ स्वयलिदध-्ो हरू 
मानकर ही श्रनक वार्‌ श्रागे ने को विद हो जतेये श्तेर्विन-मिरि्ीः 
प्मधिक्तरदायनिकोने जाना या किरभतम सत्य जाना नही जा सकता 
खासकर श्रात्माके स्वरूपके सबधमे। तभी उन्होने हारकर क्हा-- 
प्मात्माकेवारेम निरतरचितन करते जाधो) शायद कभी उपतेजान 
जागरो । 
श्रौर जिसको भ्रात्मां के सत्य स्वरूप के दशन होते हैँ वह्‌ उनकी मात्र 
कल्पना होती है जो उनज्े श्राटमसम्मोरन का परिणाम होता है 1 
पतजलि वे योगसूत्रमे जो प्रत्याहार, धारणा, ध्यानं प्नौर समाधिके 
द्वारा चित्तवृत्ति का निरोघ होकर भ्रात्मा का परमात्मा मे विलय होने, 
सयवा माक्ष प्राप्तहोमेकौ वातक्ही गर्ह वहृरेषेहौ प्रुमाने तया 
श्रात्मसम्मोहून कए परिणाम है। 
प्रौरबारए्वारएकही बाते कौ कहते जाने, सुनते जाने सै बडासे वडा 
श्रसत्य भी सत्य लगने लगता दै यह्‌ एक्‌ सामा-य राजनेता भी जनता है । 
हर विज्ञापनदात्ता इस सचाई वो जानता दै । मनोविक्ञानी, दाशनिक, घम 
सस्थापक, धमभ्रचारकभ्रादि तो यहे भच्छीतरहजानतेहीहै। 
त्तभी मत्रजाप, सत्सममेर्वठकर एक हीप्षिदधान्ते को बरवार 
सुनना बाइवल, कुरान, पुराण, घमशस्तप्र भ्रादि का निरतर स्वाध्याय, 
श्रवण शमादि की प्राचप्यक्ता पर इसीलिए हमेणा बत दिया जातादै। 
हमे जालाभदहोताहै उसका भ्रधिकाशण मनोवेलानिकदहोताह। याग 
के लाभो काएव वडा हस्ता णुद्ध मनोरव॑ज्ञानिक टै, लेकिन वट्‌ लाभभी 
यथाय लाभहै, इम सदेह न्ह । 
श्रत श्राप हमारे सारे तकरं से अहै सहमत महीं भौ हा, ्रापकौ श्रम 
योभियोभश्रौर विद्धानो हारा बताई गईगोगके सबघकी वातोपरही 


चे विष्वासक्योनहो भ्राष योगाभ्यास श्रवश्य कोजिए--हस्योम भौ 
राजयोग भी। 


भ्रापको नाम श्रवश्य हाया! 


योग के प्िदधा-तो की सचाई जानने के लिए दाशनिका का मनाचिनान 
जानना भ्रावग्यक था, इसलिए मैते यह श्रन्याय विखाद? 


६, 
रौर वयोग का मनोविज्ञान 


योग शरीर को स्वार यदेताहै। 

याग मनक्ोशातििदता है, श्राध्यात्मिक भ्रनुभवदेताहैश्रौरश्रतत 
मोक्ष का साधन वनता है। 

भनेक योगियो का यह्‌ भो कृह्नाहैक्ियोगसेिद्धिया (८ 1 
देसी सिद्धियोकौ स्रया भ्राठ गिनाई गई दै। ये भष्टसिदधि निम्नलितित 
भनी नाती है--मणिमा (यागी का इतना सूक्ष्म रूप धारण करतेनेकी 
शक्ति षि वह्‌ प्रद्श्यहा जाए), महिमा (देह का जितना चाहे विस्तार 
करलेन मी शक्ति), गरिमा (शरीरकाभार इच्छानुसार वदा तेनेकी 
गमित) लधिमा (शरीर ग यथष्टष्ोटा भोर हल्का बना तेते षी 
गक्त), प्राप्ति (हर प्रभीष्ट वस्तु कोपातलेने की शित) प्राकाम्य (देसी 
शबितिकियोगीजो चाहे वह ह। जाए) ईथिव (दरखरा पर प्रभूत्व जमाने 
यी ४ भोर बागत्व (सम्माहन प्रथत द्रसरोकयो वमकरेकी 

क्ति) । 


उच्चवकोटिे योगियाका मह्ना है कि सिद्धि ध्रालक्टे बे तिएु 
यागाभ्यास निम्न कोरिका हौ समभा जाएगा। उनके धरनुत्तार ्िद्धिषा, 
यागी तरह-तरह क चामत्वारिव काय कर सकने श्यी मक्त पाकर धार्मी 
शनं सामारिवि उदेश्यो क धति चा कर सकता है, सोगो भो चमत्छततो 
भरसगताटै तेकिन यायका भन्तिम सत्यतो निषिक्त्य सम्बध 
द्या मान ध्राप्तकरनाहै धौर चिद्धियां उममागमे बाधाहीवनसक्त 
ह उष प्रणस्न वहार रक्ती गविए तिद्धियाका साभकभी नही 
सरा चाश्एि। 

ट्‌ कन यदट्गतसव ह फिकया यागरसा उपयक्त प्रकारक तिद्धिवां 
भित न्री६ रपोगानिय युर मिदधयागीषट्प्राकेरनथ भ्रीरयेहटवाम 
ज्टण्रापयनर्टा चाट्नथपठ्वयाव थ पानी षर कवैदलचद वनथ 
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इतने पारी. हो जते ये करि दस-गीस अरादमी भी उर प्रपो भासन से हिना 
नही सकते ये श्रादि की कहानिया पौराणिक साहित्य मे प्रचुरता से मिसती 
है । सेकिन हमने पने जौवनकाल मे किसी सिद्धि प्राप्त योगी को नही 
देखा श्रौर जव कभी किती योगीने प्रधरमे वगैरभ्राघार उने, श्रयवा 
पानी पर पदल चलने फः रतव दिखाने कौ कौशिश की तो उसे प्रसफलता 
ही भिनी, ठेसी खबरे काफी पदी} 
रहो वात प्राप्ति, दशित्व भ्रोर वशित्वक्री तोये धिद्धिया पाए क 
सोगोकेवारे मे भ्राम चर्चा हती रहती है । भाप्ति यानी हूर श्रभीष्ट 
वस्तु को वहू योगी पा चेता है जौ बड़े-बड़े पूजीपतियो भ्नौर राजनेताप्रोषो 
प्रभावित कर सकता है । फते सिद्ध योगियो को दस-यीस लाख कै हार 
जहाज, लाखो के महल भ्रादि हर कुच उनम सपन प्रौर सक्षम भक्तउग्टै 
दे देते है। वशित्व तो सम्मोहन है ही, यहं एक विद्या है, विज्ञान है भौर 
हमारे जसे मानसचिकित्सक भी इसकी शिक्षा पाए होते है, भ्रौर इसका 
भ्रपोग भौ करते है । रही बात किसी योगोमे इस शक्ति कै होने की, तौ 
उसके व्यक्तित्व पौर उसके व्यित्ित्व के प्रभाव श्रीर इन विवदतियोके 
प्रभाव किं वह ्रादमी को मनोवाघित फल दिलनेमे सक्षभहै, के कारण 
उसफेपाक प्राने वलि व्यति स्वय सम्मोहन की श्रवस्या मे पुष जतिर्है) 
भ्रगर दस सरह के सम्मोहन फी शक्ति (वरशित्व) उनकी ख्याति तथा 
ग्यक्तितैवमे नही होती तो बडे-बडे लोग योगियो श्रीर ताश्निको के दरवाजी 
पर मत्यानही टेकते हीते प्रीरन हर भौतिक सुख के सौघने उनकीसेवार्मे 
श्रपित करते होते । 
श्रगरयोग के द्वारा इनं सिद्धियो को पाना मार्नँ तोये तो प्रत्यक्ष 
लेषिन यह्‌ कमाल योग का नही होता, होता है प्रचार का, प्रपने ्रापको 
सोमौ के सामने पेण करज के तरीके का, भ्रपते शिष्यौ के श्रयष प्रयातत का) 
शायद प्रसली योगी ६न वातो को जानतेये तभी उहोनि कषा फि 
करद सिषं सिदि पराप्त करे के सिए कभी योगाभ्यास नहीं वरे, भ्रगर योग 
कैव्रममेये मिलभीजाएतो उर्टेभूलं जाए भ्रौरमौक के मागंषदः 
निरन्तर वदृता जाए। 
तौयोगशरीर रौर मन कोप्रादश स्वास्थ्य भ्रौर शनितिदेताहै, 
इतना तो निषिवाद है । सायहौ भ्रापकी भ्रपनी दाणनिक, घामिक रथव 
शरा्यात्मिक धारणाम के भनुसार उसके द्वारा ग्रापको मूत्युभय सेट 
भारा मिल सकता है, शाश्वत प्रान-द मिल सक्ता है, धरनन्त जीवन्‌ निव 
मक्ता म्रावागमनसे घुटकारा मिल सकता टै, मोक मिल सकता है 1 
हम यहां यह्‌ सममन कौ चेष्टाकरेगे कियोग शिच तर्ह्‌ शारीरिव 


५० योग एक बरदनं 


स्वास्थ्य देता है, रोगो से छुटकारा दिलाता है श्रौर किस तरह मानसिक 
तनावो, उलो, भयो, रो शौर रोगौ का निवारण कर हमे शान्तिदेवा 
है, नद देता है श्रौर इस योग्य बनाता है कि जवतक जीए आनदपूव 
जीएभ्रौर मरं तोहर सभव दुख से मुक्त हो जाए । 

यह समना ही योग का मनोविज्ञान सभभना होगा । 

शरीर का स्वस्य श्रथवा भस्वस्थ होना उसका गुण है। दु विप 
भकार की परिस्यित्िया रह तो शरीर स्वस्य रहेगा अय बच तर्हक 
परिस्थितिय)। में वह भ्रस्वस्थ हो जाएगा शरीर को हवा क भ्रावष्यकता 
भोजन की श्रावश्यकता है, पानी न श्रावश्यकता है, ऊ्मा की भ्रावर्धक्ता 
है, सेक्स कौ ्रावश्यकताः है भ्रादि । समुचित रूप मे ये श्रावष्यक्ताए पूरी 
होती र्हैतोशरीर स्वस्थसखूपमेकाम करता जाएगा 1 काम कए 
लिए उसके श्रदर विशेष प्रकारो के तनादौ कौ भ्रावश्यकता है । जो तना 
काम करके समाप्त हो जाए वे शरीर को स्वस्थ रसे । लेकिन तनाव ता 
हो परजिस कामन लिए बह पैदाहुभ्रा हो उस पर वह खच नही 
पसे तनाव के लिए शरीर की स्नायविक, पेशीय प्रौर ग्रथजय उर्जा बहि 
तोभ्रय मार्गो पर जाकर भरयवा उन स्नायुप्रो, पेशिमो तथा ग्रियोम 
रहकर जहा से वह निकली थी उ हँ हानि पहुचाती है 1 

अनुभव बनता है फ शरीर को स्वस्थ रखने क लिए यह निवाय है 
किन ता वह्‌ उचित से मधिक स्थिर रै भरन उचितं से प्रथिक काम 
कर । क्सि शरीरके लिए क्या उचित मात्रा है यद्‌ प्रकृति ने उसकी वना 
वट १ भोगोसक तया सामाजिक परिस्यितियो के शरगरुसार तय या 

होता है। 

दुभाग् से हममे से ग्रधि श्रपने दननदिनि कामोभे स तरह उतम 
होतैहंकि जिप्तशरीरकेबलपर हीहमाराहरकाम सपादित होता 
उसके रुचित देख भाल नही कर पातत । म्रत हमे इसव॑ बिग ६९ 
सतुलन को वमाए रखने क सिए जानदूभ कर प्रयास करना पडता है । हट 
तरह का व्यायाम इसी प्रयास का श्रग होना 21 टठयोय भ्रपनी तरट्‌ बा 
व्याथामहैश्रौर यह दृद्धक्छियाभ्नो प्राणायाम तथाश्रानारकद्रारय शरीर 
न पूणत स्वस्य वनाने की क्षमता रखता है । 

यारोपीय व्यायामे णरीर का तीव्रगनिदेकररक्त व तवा 
पञ्निो वा सबल बनाने का प्रयास है । भ्रनुमव यताता हमि जिन पिमा 
या जितनी सक्रियता मिलती है उनका उसी मात्रा मे विकास होनार। 
भारतीयता प्रय पूर्वी देणाम भौ इस सिदधातं को माना जाना रहा ६1 

सेनि विशेष विरे स्थितिमे धरीर का फु्-दुघ देर तक प्रीर्ठष्ट 


श्रौर श्रव योय फा मनोविजान ‰१ 


स्थिर रलक्र उसे पुष्ट श्रौर स्वस्य बनाया जा सकता है मह राविष्फार 
भोरत कै विदानो काही है। यह श्राविष्कार कंसे हुमा ्सक्ा वणन कटी 
नदी मिलता। लेकिन इतना भनुमान तो लमगायादही जास्क्ताहैकि 
विन्ञानं के साधन, निरीक्षण तथा परीक्षण ही इनके भराधार रहे होमे} 

म्रभी कुठ वप पहले योयोपौम शरीर्रिया दिनानौ भी इसी परिणाम 
पर पटु 1 कुच विज्ञानी प्राणी कौ परशियों पर निश्चतता भ्रौर गति- 
शौलता क श्रध्ययन कररहेयथे। उन्होने एक मदृककी एक टागृकोमेज 
पर वाधकरेश्रचल करदियाभरौर दाकीतीनटागौकी भूक्तचछयोडदिभा 
मेक भ्रपने क डने के लिए छुडपटाता । लेकिन वधी टाग तो हिलि नहीं 
पाती, वह सिफ वीच-बीचमे कु देर तय के लिएतन कर रहु जाती, 
जबवि तीनो मुक्त टार्गे व राबर हिलती रहती, गतिशील रहती । 

प्रयोगभर्तीमना का भरनुमान याकि वाफी सपमयतक इसी स्वित्तिमे 
रहन से वधी टागर तो कमजोर हो जाएगी, उसकी पेशियो मे हास दीक्तिगा, 
जवकरि गतिशील टागों बौ पेशिया मजवृत हो जाएगी । 

, लेकिन जबमभेढक कौ खाया गया तौ परिणाम उतल्दाही व ली 
रागे ज्या कौनत्यो रहम््थी श्रोर यधीटाग की पेशियां पहलेसि श्रधिक 
पुष्ट श्रीर मजधूत हो गई थौ । प्रयोगकर्ता श्राश्चयचकरति ह गए । इस पर 
इस तरह के श्रमेकः प्रपोग करिए गए घौर इस नतीजे पर पटच कि ग्रणर 
किसौपृशी-समृह को दुखं देर तप्र तानकर रखा जाए ता एेषा करना उसे 
तत्र गतिदेने कौ भरपेक्षा श्रचधिक पुष्ट केरतादै! 

भ्रनेकानेवं प्रमोगा से पेशियो को कितनी देर तनिकर उसी स्वित्तिमे 
श्रचल रम। जाए ताकि सर्वाधिक लाभ दहो इसका भो पता समाया र्या। 
पाया यह्‌ यया कि क्ती भी पेणी-तमूह (श्रथवाभ्रग) फो सात सक्डतेक 
तान वर उसी स्थिति मे भ्रचल रखने से सवते धिक लाभ होता है । दूसरी 
भायाम हम यह्‌ क्ह सक्ते हैकरियोग वे किसी प्रासनम प्रगर हम सति 
से$ड तव रह्‌ तो उससे जिन श्रगो पर तनाव पडता है (जिनता सकुच्न 
शरोर प्रसारण होता है) उनको सर्वाधिक लाभ होमा, श्रगर हम सात सक्ड 
मी जगह सत्तादइस सेबड या सात मिनट उमौ श्राममे काकरे तोरत्ती 
वपवरश्रधिक लाभनदीहागा। 

इस सममितीय (श्राइममिष्टिक) सिद्धात कहते ह--यानी पेशियोके 
सकुचन तया प्रसारण पर समान रूप से तनाव पडना ¦ 

हमारे योगी आदसोमेद्धिकस के इस किद्धात षरतानही पहुचे ये, 
लेकिन श्रपने श्रा को तनाव कौ एक ही स्थिति मे कुधदर रख स उट 
तेज ¶ति म डालने कै पेक्षा भ्रधिक लाम होता है वे यह्‌ समभःसरेये। 


५२ योग एक वरदान 


श्रौरजय यह्‌ तथ्य उनके हाय मे ्राया सो उन्दोनि सपमा-य तक के वल परय 
सोचामि जितनी भधिकं देर एक रासन मे र्हा जाए लाभ उतना ही परथि 
होगा । इसलिए ्रधिकाश योगी तथा योग के प्रय एक-एक भासन मेकम्‌ 
से-कम द-प रह्‌ मिनट तो प्रवश्य भ्रौर हो सके तो भाषा प्राया षष्ट क 
रुने की राय देते है । हमने एकाथ योग कौ पुस्तकमे पादै ङि शौरपाहिन 
तक मं मम-से-कम श्राया घण्टा तो रहना ह चाहिए, नही तौ इते ठ 
ल्लाभ नही होता । भगरहो सकेतो घ्टे-दो घण्टे तक दस्र भ्रासने र्टी 
का श्रभ्यास किया जयि। 

जसादि दमने म्रभी कहा है, हर योगासन का म्नधिकतम लाम उसमे 
सात सेकड रहने मे होता है श्रौर भव काफी योगी सात भ्राठ सेकंड कीही 
राय देते है । श्राप एक ही श्रासन मे एक मिनट रहने कौ वजाए अगर सति 
सात सेफड बै मध्य योडा ञ्वकार देकर उतनी देर मे। करई वार वहं रासन 
करे नौ श्रापवो ज्यादा फायदा होगा । हा, कु श्रासन एते हजिनमब्रा 
मिनट से लेकर दस मिनट तक रहने की सलाद दी जा सकती है, 
उसका कारण बु श्रौर है जो हम ययास्यान वतायगे । 

हा, जिह गह त्याग कर पूरो तर्द से मोगी बन जाना हैवे ्रपने शरीर 
शरोर मन के साय वेशम हृढ कै सेल करते रदे, उह कोई मना नदी क 
सकता । साधारण गृहुस्यी को श्रपने मन श्रौर शरीर का स्वास्य 
श्रीर बनाए रवने के लिए दिन रात मे एवाघ षण्टां समय भी मित जाए 
तो वहत है । उसे श्रय श्रनेक काम करने रहते ह, भ्रगेक जिम्मेदापियां 
उढानी होती ह 1 भ्रपते परिवार मे सदस्यो, मिश्रो, सहकमिगो भादिके 
वीव रहकर, काम, उद्योग व्यवस्य, साहित्य, सगीत, कला भ्रारि मे व्यस्तं 
रहय र उसे उवने का समय कम हौ भिलता दै । जववि जिस व्यत र 
युखभोकामनही हो, श्रषने लिए कुद कमान की भ्रावग्यकता होन 
सी से मिलने मिलान की जिसे सिफ श्रपने श्ाष्यात्मिन- विकास ओर 
पूण योगी बन जानेकीटी धून हो । भ्रगर वहं योगाभ्यास मेद्दीषाया 
समय नही लगावे ता एक भ्रोर जहा ग्रपना ध्येय प्राप्त नही कर सवैयाबही 
वह्‌ बुरी तरह वोर भौ होगा उवेगा भौ ! ततो श्रगर एसा व्यित चौबीस 
चार-चार श्राठ भ्राठ घटे योगासन ही करता रहे तो कया हज है? 
उमके {निए बही श्रच्छा दै । रही वात वि बया इतनी इतनी देर तव श्रासन 
स्वास्य्य करफे उसे श्रधिक लाभ होताहैकी, तौ न्रनुभव वताता हैकि 
शारीरिक स्वास्थ्य के विहाजसे एसा नही होताहा, शरात्मसम्मोन बे 
कारण उसे तथाव यित प्राध्यात्मि ्रीर श्रलौकिप श्रनुमदा मे वदि जरर 
मिलतीदहै। 


श्रौरप्रबयोग को मनोविज्ञान ५१ 


उपरर हुम दियो के यथाथं की वात कह प्रयै, यहा उस्र सबध 
मे एक श्रौर बात कहना समुचित होगा । 
हम भ्रपने वारी ससार विषयमे साराज्ञान पभ्रपनोज्ञानिद्धियाके 
माघ्यमसेही पते है। मनुष्य की ज्ञनि्िपा पाच रहै-भ्राषे, कान, नाके, 
जिह्वा रौर त्वचा । भ्राखो से हम देवते है, कानो से सुनते है, नाकसे गध 
लेते है, जिह्वा से स्वाद ग्रहण करते मौर त्वचा ्र्यात्‌ चमडीसे 
स्पणकाश्ञानहोताहै।ये सारी ज्ञाने्दिमा विभिन्न नाडियोकेद्वार (जो 
संवेदन नाहिया कहलाती है) हमारे मस्तिष्क से (जो हमारे सर की बोपडी 
कैग्रदर म्रवस्थितटै) विभिनकेद्रो से जडीहई है! जने्द्रियोको 
बटर दुनिया से जो सवेदन मिलते है (ज॑से प्रालो से चित्र, कानी सेध्वनि 
तरे ्ादिगवेप्रेर्णा तरगो के रूप मे उनसे जुडी नादियोके दारा मस्तिष्क 
के प्रपने प्रपने विशेपके-्रो मे पहुवाए जाति ह जहा वे उस विशे वस्तु 
यै श्मनुभव प्रयवान्ञान के रूपमे जाने जति है । देखने के सवेदन मस्तिष्क 
यै दष्टिकेद्रमे पहृचकर चिव्रोगेरूपमे'हमे दिखलाई देने का नानदेते 
है, कानोमे यरईध्वनितरगेूति के मे पहुचवर सुन्डपडो काभान 
देती है । भ्रगर ज्ञनिद्रिया तो स्वेदन ग्रहण करं श्रौर किसी कारण उनसे 
सवद्ध नाडिया उनकी प्रेरणा मस्तिष्क फैद्र तक नही षहुचा पाएतो उन 
को ज्ञान हमे नही होगा । भ्रयवा नादिया समुचित के-द्रौ मे सवेदन तो पहुवा 
देलेकिनि किसी कारण मस्तिष्ककेकेद्र उद ग्रहण करम प्रवा उनकः 
प्रथ सममनेके ्रयोग्य हौ (जसे नीद, नशं भरयवा वेहौशी प्रादिमे)तो हमे 
उनकी जानकारी नही होगी 1 
दस तरह हम देखते दँ कि किसी भी बाह्य वस्तु का नान (रौर सही 
नान) हीने के लिए श्रनिवाय है कि हमारी ज्ञाने््रिया सवेदन, नाडिया तथा 
मस्तिप्व के कै द्र स्वस्थ भ्रौर समुचित सूप मे परस्पर सहयोग करे । श्रमर 
सर सहयोग मे वही भी वाधा पडी, गडवदढी हुई, तो चाहे तौ ज्ञान ही नही 
44 प्रभवां गलतत ज्ञान होने कौ समावना होगौ श्रम भौर श्रता 
दोगी। 
चूकि हम हमेधा पाच हौ नग्न्दिया षने कौ बात कतं ओर मानते 
भ्राए है इसलिए भ्रगर कभी निसी को इनमे भ्रलावागिसी शरीर तरहसे 
विसीनानकेहोने की वात करते देखते हतो हमे म्रारचय होता दै। जैसे 
गर्‌ श्राप बगेर उसे वताए उसके मनी वाठ जान जाए याश्रपि कदी 
दूर बैठे व्यक्ति (जैसे भराम तो पचीमेहो भौर दूसरा हैदराबाद या लदन 
भे)फे मनौ वति जानकर दतादेतेषह तोदसे धलौकिक एद्तिवा 
चमत्कार छोड़ भाप सौर बुघ नही कट्‌ सकते । उसी तरह परपनी श्रो से 


५४ योग एक यर 


भरामल, प्रववा दर की धीदा को भ्रप देते तो यह भी चमत्कारही मागा 
जाएगा । भगरक्सीकोजमसे ही देते ग्रृभवो भरयवा ज्ञान प्राप्त कणे 
कीशवित ह। तो उसे प्रसामान्य कहा जाएगा श्रोर श्रगर योग जसी साषना 
से एेसी शक्रितिया मिली हो तो उह्‌ योग की सिद्धियौ केनाम दिए जए! 
देते भरनूभवो को विज्ञान सदैदनातीत भरनूभव (8 8 ? भरयवा 
हम 8680} ए ००02) का नाम देता है । इसका भय ह्र पाची 
शानि्ियो के मतिरिक्त (विसी श्रन्य साधन दवारा) भनुभव भ्रयवा कान 
भाप्त होना। कर्द लोग इसे छठी इन्दि भौ कत है। बगैर वोनि तवी 
पासयादरकै वयात को श्रपषनी बात क्‌ देना अथवा उसको बात पु 
लेना दुरवबोध या टेलिर्पैथी कहलाता है । चयी को 
कई लोगो मे सवेदनातीत भनुधव (ष 5 2} भ्रयवा टेलिंथी ग 
क्ति होती है, यह्‌ एक माना ह्न वै्ञानिक तथ्य ह । इसमे चमत्कार क 
कोई बात नही । श्रव तो पनडूष्वियो (सवमेरीन) ते धरती का वेय 
देसिप॑थी शिति सपन व्यक्तयो कै दारा रखने क प्रयोग हौ रदे हं यारि 
पानी के प्रदर की वस्तु्ो के साय वादर फा वायरतेस कै दवारा सके 
सप्रेषण सबध सभव नही । 
इसी तरह एक भौर शक्ति विस किसी व्यवित भे होती है जसे भनौ 
विज्ञान सादकोकादनेसिस (सकेप मे प° मै०) कहता है । मह शक्ति 
व्र किस भी तरह के पेशीय दवाव के (किसी भग के वारा बिन फो 
गति दिए) फिसी बाहरी वस्वु मे परिवततर कर देने की । जैते सिफश्यान 
से देखकर इच्छा के द्वारा, बर्मेर हाय लगाए, सामने देवुन पर रे 6) 
को श्रपने स्यान से दिला देना या लोहिके काटे कोटेढाकर देना या धट 
की सदयो को हटा देना रादि । भ्रभी टेलिषेथौ श्रयवा टेलिकादनेहिघ षी 
शन्तिया (पटली हजारो श्रौर दूसरी कुष दजन व्यवित्तियो मे) थोडी-बह 
पार्‌ जाती है, ये शवित्या भादमी. फे अचेतन की होती ह । इस दिस्ये को 
ह्म चाह तो पराचेतन (युपरकां शस) कह सक्ते है! 
जिस किसी के ्रदर पराचेतन भरधिकं विकसित भोर सक्रिय होता ह 
वह्‌ बहत भ्रच्छा ज्योति हो सकता है! फलित ज्योतिष कहा तक सन ६, 
कितनी दुर तव वजानिकं है यह भ्रत्य विवादग्रस्त वस्तु है । लेकिन यह्‌ 
भयुभव कये बात है कि ्रयेक ज्यातिषी सामने वाते के भूत भौर वतशरान 
भवात काषी दूर तक सही-सही बतला देते है जववि उही परह-जक्षतरो की, 
उती षद्ति की, गणनाम्नो मै दारा बहुतेरे व्योतिषी वे चीज सही नही यता 
पाते । इसका कारण यह हो सक्ता दै कि सही बतलाने वाले ज्योतिषी 
प्रदर टेत्तिमयी को शक्ति काफी विकसित सूप मे है (जिसका जान णाद 


श्रौरश्रब योग का मनोदिज्नि = 


प 
उपे स्वय भी नहीं हो) भौर सामने वलि के बगेरबताए प 
से उसके भूत प्रौर षततमान का इतिहास जान जाता हौ. रङ्कः 

उदे भरना रादि को भो सममः जाता हो । पसे ष्योतिषिपो अशमरी 
टेलि्पैथी कौ शक्ति दिननरत की व्सी विगेपघदी मेही काम केरतोहै 
इषलिए बे उस घट मे ह भिलना, क्‌डली, हाव भ्रदि देखना पद करते 


॥ 
देसे जयौतिपियो रे एसे “ चमत्कारी" करतो के कारण लोग, जिनमे 
देगकेप्रघानमधीसे लेकर राज्योके सामाय उपमत्री तक हो सकते, 
वहे-वडे उद्यागपतियो, व्यवसायियो से लेकर साधारण दूकानदार तन्हौ 
सरक्ते ह, उच्चतम जजो भौर श्रफसरोसे तेकर सामान्य प्रोवरसियरभ्रौर 
कलत्र तक हो सकतं ह, फलित ज्योतिष, हृस्तरेखाशास्व, तत्र, मव भादि 
परभरधश्रद्धा रखने लगते है भौर यहा तक मानने लभते द कि विशेप प्रनु- 
ष्ठानो, एूजाप्रो प्रादि के वारा श्रपने भविष्य को बदलाजा सकताहै। 
यद्यपि बार-बार वे देखते ह कि योग्यतम जयोतिपिर्यो कौ भविष्येवाणियों 
में भीषाफी गलत निक्लतीर्है, भौर सबसे बडे भ्रौर र्षि भ्रनुष्ठानो 
मै भी मनौवाद्छित फले प्राय नही मिलते, फिर भी उनका विश्वास नही 
शिगताभ्रौर यह्‌ कटकर वे श्रपने ्रापको ठगते हैकिं कटी उनके भरते भरदर 
ही श्रा, प्रास्या प्रादि षी कों कमी रही होगी, इसीलिए एेसा दुभा 1 
प्रगर कोर व्यित, धादे वह्‌ समाज मेकितिनाबदा भीष्योनषहो, 
तना भी पठा-लिला क्यौ न हो, श्रपने भ्रापको धोखा देने परक्यिददेही 
होतोभ्रापयाहमया क्न विक्ञानकौ बतिंषयाकर सकती? 
यहा एक भरन उठ सकता है करि क्या पराचेतने की रक्तिप्रङृततिकी 
देन भात्रही हौ सकती टै ? भयव व्यक्तिगते प्रयासरके दार द्मेषैदा 
भ्रयवा वियसितेभी राजा सकताहै। 
एेसा सोचा खा सक्ता है कि पराघेतन को एक्ति सभवत हुरध्यप्ति 
मेषो) किती-पिप्तीमे तो वह जाग्रत भ्रयवा सक्रिय होती हो, भयव किसी 
विशेष षारण से भ्रवानक प्रष्टहाजाती दौ भोर प्रधिकापसोर्गोमे बद 
सुपुप्ठावस्यामे रहती हो! दोनो ही प्रकार केसोग प्रयाप्र के द्रासष्से 
1 केर सकते ह ठेस सभवना का प्नुमान भी लगाया 
जासक्ताहै। 
सपवत पोपियो 7 इसका ध्रनुभव किया, तभौ उठोन योगके 
हारा सिद प्राप्ठिको बातक्दीहो। ध 
क विकासवाद फा सिन्त दाविनसे पारम होकर प्राय एक परम 
निरू घर मना घाना है } रुहा जावा है, पृष्वी पर, पारम र पटुता 
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पणी एव संस का प्रमीवा हृप्रा जो फरो खास तक विकास वरता रा 
तरह-तरह मे कीट-पतगी, पयु परसि धादि केस्प मे प्रिवतित हता 
ग्ण । यहा तक कि भ्राज तम के हए विदा म उच्दतम सदी मानिव्राणी 
तकं बह भ्राज से षद्रह-मीस सःख षय पते पटच गया । विकास की यह 
कम भाज भी उसी तरह चल र्हा है प्रर पराग भी हमेणा चलता रहेगा । 
भरादमौ महामानर हागा, महामानव ते बकर देवता हाया, देवताच क 
क भगवान मनेगा। 

यह॒सारा विकास हमरा कते ? इच्छाकी शवित द्वारा । सट्टि जब नही 
धी,जाथामध्रि शू-यथा तव भ्राप-स-भराप चेतना फा जम्‌ दमा 
भ्रयवा शूयते ही चेतनारही हौ । चैतनाम च्छा जमी हयी, इचा 
सृष्टि षो ज-म दिया हाया, हजरो-लासौ ग्रह-नधतर तौ बने होगे। टी 
मे एक हमारी पृथ्वी भी रही होगी । इस वृथ्वी पर चेतना की दन्युमो दे 
कारण हौ कभी भपीवा पदा हृमरा टे जिसके मदर भी इन्धा रही शे। 
उने भरमीवा से भ्रलग, उसे वहनर दु टोने की इच्छा भी हो। हये 
लात की इस इच्छा के फ्तस्वरूप उसके एकं संत से भरनेकर्सलहृए 
भरौर वह्‌ श्रपते से बेहतर प्राणी वन गयः हो! इसी तरह च्छा पै वल पर्‌ 
तैर वाले प्राणी चलने वाते प्राणी, उडप वाति प्राणी बने होे। तैकिन हर 
अवस्थाम्‌ श्रोरभी भागे बढ, कध भौर विक्ित होते की इच्छा कामि 
मरती री होगी । बदर की भरवस्यामे भाने वाद भरी प्रपते ते बेहतर 
होने की इच्छा लापा-नाख पाल सक्रिय रहो होमौ जिसके फलस्वरूप वहं 
भ्रादमी अन गमा होगा । यह्‌ गप्प नही वंञ्ञानिकतध्यहै। 

इच्याके वलपरटी भ्रादमी किसी दिन महामानव, देवा श्रीर भग 
वान भी वन जाएगा इसमे शक नही बशतें रि इसके पहते दी, अपने दर 
करो ्िसाकी धनृतति के कारण, वह सारे चसार को ही -यूविलियर यमो भीर 
सेरूर किरणा अर विदली षो श्रौर वीमास्यिके कीटाणुप्नी प्रादि द्राय 
समूलनष्टनरकरदे। 

योग सावना मे, ध्यानयोय म, राजयोगर मे, यही इच्याशक्ति सर्वाधिक 
सफियहानीहं। हम एव रासन मे सगातार वैठते है, चित्तवत्तिषा 
विध कश्ते है यानी मनके भ्रविशो मौर उसके इवर-उवर भागने परपर 
नियत्रण कर पाते ह फिर सिसी विशेय वात पर, उदेश्य पर श्रपनी इच्छा 
को षने स्यान्‌ फो केन्द्रित कर देते है 1 छेचा हम निरन्वर वरसो करे 
जति है । देसी स्थिति म दसमे क्या श्वय दै करि हमारा भ्रचेतन, हमा 
पराचेतन काफी हदं तक हमारे घपने नियचण मे भराजात हो ? भरौरजव 
पेमा हो जाताहो ठी हम ब्त पेष भनुभव कर सक्ते ह जौ घामान्य 
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स्थितिभे हमे नदी होता - जैसे लगातार अ्रानद मे स्विते होना, वर्ग 
किसी सहमोभी के ब्रह्यानदस्वरूप रति ्रारृद का श्रनुमद कर पाना, 
श्रीरा के मन कौ श्रनेक बातें समभ जानः प्रौर स्वयप्रदत्तश्रादेणो के कारण 
मयु के उपरान्त भी मोक्ष प्राप्त कर लेने का विश्वास हो जाना भ्रादि। 
सभवत श्रापलोग मेसेकुख तोगों केमन मे य प्रष्नउठंरहा 
होक्रिप्रधरमेरी उपयुक्त बातत श्रौर सिद्धान्त सहौ हो तो कया हमारे प्रा्ीन 
ऋपि मूनि योगी सयामी गलत ये ? उन्हनि इहलोक, परलोकः, भ्रात्मा, 
प्ररमात्मा, जीवन मत्यु योग इससे हो वलि ताभ, ्िदधिपा भादि रे 
सदधमेजोभीक्हा सारान्ूठया? 
मेरे कहनेसेतौसाही लगता है । लेकिन इससे शाप यह्‌ परिणाम 
नदी निकले किरम कहना चाहवाहूकि वे मूढे ये--ययपिहो सकताहै 
कि उनकी प्रनेक मायताए मरी प्रतोतहोरहीहौ। भूटा उ कहतिहैजो 
यह्‌ भानते हृए कि भरमुक बात गलत है उमे चच की तरह कहता दै । हमारे 
विचारक, दाशनिक, ऋषि मुनि विद्वान इस प्रथमे कदापि भूठे नीथे} 
उन्हे श्रपने ठग पर विचारक्रिया था श्रौर उहेजौ सचलगाया वही 
कह्‌। था । मने सवया वैज्ञानिक दष्टिकोण से, प्रकृति के जिन रहस्यो को हम 
समर सके ह, उनमे हमे जिन नियमो सिद्धातो का नान हमरा है उसके वल 
पर्‌, प्रातमा परमात्मा, जीवन मृत्यु इहनोक-परलोक, योग भ्रीर दसके 
प्रभाव भादि वे सबधमेव्याष्याकरनेकीबोशिशकीरै। 
षा, इतना कहा जा मक्तादहै मि हूमारं भनेक कवि, लेखक तथा 
विचार ्रनेक समय श्रतिशयोक्ति से फाम तेतेये। जसे वात्मीकय 
रामायणमे लिखा दहै कफिजनत्र महाराज दशरथ पढे ग्यारह हजार वपो तक 
राण्य कर चु तो उन्दोनि सोचा न धव उह रामको राज्य देकर रन्यासले 
सेना घादिए । (लेकिन साहे ग्यारह हजार वप तेव राज्य करने वलि राजा 
ये लिए सिफ चौदह वप-- जौ हमारे जसे उयादा-से-च्यादा सौ साल जीने 
याले प्रादमिपोके लिए चाहे बद्रुत वडा समय हा दस-बीस हजार षप भीने 
वलि प्रादमीकेलिएहमारे घण्टे भरसे भौ षमसमयहो--प्रपने लढे 
भो जगले भेजना इतना साघातिक सगा ि उन्हनि प्राणहीदे दिया!) 
दसी तरह बन से लौटमर राम हिदासन पर वैठने षे बाद जव दाई देर 
वर्पो तकं राज्य भर घे उसे वाद ही उन्होने षखारत्याग किया । पियो 
मुनिषो दारा नार सात तपस्याक्रेकी कटानिया सारयौराभिक 
सादित्य मे भरो पष है। जन भाप भरितपूवक देसी कहानियौ को सुनते 
हैतोनतसो प्रापो इनके विष्लेषण भवृत्ति होदीहैभौरनधाप कमी 
सोचते भी किये गतव भी हो सरी है । लेकिन षरे हिन्द्र मागवे कि 
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उनका श्रादिज्ञान ग्रय वेद है श्रीर्‌ दशरय, राम, कृष्ण, वशिष्ठ, विष्वा 
मित्र भ्रादि सारे पौराणिक चरिध वेदाकेवादके डी भाज के भ्रधिक्तर 
विदधान वेदौ की श्रायु चार-साढे चार हजार वपो से श्रधिक नही माने। 
इसी वेदे दीर्घायु कौ कामना जीवेत शरद शतम्‌ यानी सौ साल तक जीए 
कहकर को जाती है । श्रगर यह्‌ सच हा तो उपयुक्त सारे लो गत चार- 
साढे चार हमार वपो केश्रदरही हुए होगे । फिर दशरथ के साठ 
विश्वामित्र ग्यारह हजार श्रौर राम कै ढाई हजार वष राज्य कटलेर्के 
चात भ्रथवा के जारो साल तपस्या वरे कौ बात वहा तक सच हो सकती 


१०५५ मे काव्यकारो भौर पौराणिको की, समयके सवधमे, 
भ्रतिणयोनिति छोड प्राप भ्रौर वया कहं सक्ते है 1 
„ जँसेउन्दोने कालके सवघ मे भ्रतिशयोकिनि से काम लिया सभव 
वसा हीयोगके लाभो के सवधमे भी किया हो दसा सोचा जा पकता दै । 


[9। 

हैमने ऊपर भ्रपनी शनिद्धियो की चर्चा की है । इन्दी इद्दियोके कारण 
ह्मे याघ्यससार का श्नान प्राप्त होता है 1 उसी रह्‌ हमारे पाच करमोदा 
ह जिनके द्वारो हम कोई भीकामकरतेर्है।येरहहाय व » गदा 
भ्रौर उपस्थ । इन सवमे पेशिया भरी पटी है जो द्राप 
मस्तिष्क ते सयुक्त ह! ये क्रियानाडिया जिस किसी पेशी प्रथवा पेणौसमूहं 
मोकामकी भेरणादेती है वे भरने प्रपने ठग प्र हरकत करती ई । 
क्रियानादिया दो प्रकार की ह्लैती ह--एक एेच्छिक, दुसरी ्रनैच्छिक प्रयवा 
स्वत त्रिय ! रेच्छिक नाव्यो द्वारा हम उन पेशियो को चला सकते ह जिह 
हम बाहे है, यपि कु भी करते हृए न तो उन नाटियो का हमे शि 
शेतादैभौर नपेशिर्यो का! हम प्रषने भ्रपिको कहते हरि दाहिना दाष 
केषर उठपो याबाएहायकीतोररीउगलीटेदी क्रो भादि, भौररेखा 
हतो जाता है। हम यहं बतत नतो (द्यो कोक्हते है न पेशियोकी। 
हमारे मेयेकेद्रहमारेहरकाममे भ्ादेशदैतेरहैजो इनकानिय 
चणकरते ह। 

स्वत क्रिय नाध्ि हमारी उन वेश्षियो को प्रभावित करती ह जिनकी 
गति्रीलता शरीर का समुचितसरू्पमे काम करने षै लिषएभ्रावर्यक ६ै॥ 
जैसे सापतेना, हृदय का चलते रहना पाचन-संस्थान का काम मरते 
जाना भादि। भनच्धिकनादिर्योमेभरदेसीभी ह जोश्च्छापरभी काम 
भरती । भौर कुछ पनेन्छिक नादयां ठेसी भी ह जो किसी-किसी व्यक्ति 
भे देशिक माभिपो की तर काम करती है । हमरो पतक देष्दिक भौर 
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शरन॑च्छिक, दोनो प्रकार की नादियो से सयुवत दै । भ्रावश्यक्तानुसार पलक 
श्रापते-प्राप भपक्ती रहती ई! तेकिनि हम चाहकर भौ उ ह पव क्ते 
है 1 हमारे कान रेच्छिक नाहियो से सम्बद्ध नही, जदक्रि बदर, घोडे प्रादि 
मे एसा है । हम चाहकर श्रपने कान नही हिला सकते । लेकिन मेराएक 
साथी श्रपती मौ से उन पर ध्यान जमाकर, चाहे जिस कान करौ भी, ठीक 
बदेरफी तरह हिला सक्ता था। 

इसमे यह सिद्ध हाता है कि सभवत शरीर मे कु देसी भ्ननन्यिक 
नादया भी ह जिह एच्धिक बनाया जा सकता है । धयवा सभौ शरनं च्छक 
नादिया कभी-ने-कभी एेच्छिक रही ह। प्रौर विकासकरम मे भ्रनैच्छिक हो गई 
हो । भ्रत समुचित प्रयास से, सायना से उनमे से भ्रतैक कौ एेच्छिष बनाया 
जासकना सभवहो। ि 

भूकि योगर एकप्रतां देता है, एक ही वस्तु थवा उदेश्य पर्‌ध्यान 
जमाने फी शक्ति देता है भ्रत यह्‌ सभावना हो सकतीहै किणरीरके 
प्रदर रे श्रनेक किया-कलापो को योगी इच्छा द्वारा नियत्रित कर सकता 


॥ 
मानसरोगविज्ानसे भी दसतथ्यकी धी है। मानसिक नीमा- 
सो में भ्रनेक तथाकथित शारीरिक षीमारिया भी सम्मिलित होती दै। 
जैसे बहरापन भरवणयत्रमे खरायी के कारण भीहोसकता दैभ्रौरयत 
कै पणत ठीक रहने पर भी मात्र मनोवं्ानिक कारणोसे हो सकता 
है) भ्रयधा प्रालो भौर इनकी नादियो भादि के पूरी तरह स्वस्य रहते भी 
फोरईष्यनिति भधा हो सक्ता है। दमा, एेक्िमा, प्रापरादटिस, ¶क्षाधात, 
नपुसकता भादि रोगो मे भ्रधिकाश सनोवं्ञानिक होते है एेसा भरषुनिक 
धिकित्साविज्ञान मानता है । मनोर्वज्ञानिको का भनुभव है कि््रतरहकी 
यीमारो के शारीरिक कषसण दमा भ्रवेतन पेदा फर सकता दै । 

हम पले मन के प्रवैतन फी यात ष्‌ प्राएु ह। यदं भ्रचेतन प्रत्यत शक्ति- 
णाती है भोर यह व्यक्ति को जसे चाहे नचा सकता दै। यह्‌ चाहे तो उक्ते 
पूरी तरह स्वस्य रख सकता है भ्रौर चाट तो उसे बीमार बना सकता है-- 

शारीरिक मौमार्यिं भी दे सक्ता है, मानसिव यीमारियः मो । सते 
यह्‌ पता चलता है ङि हमारा भ्रचेतन हमारे शरीर की सारी रेच्छिक प्रन 
च्छक नाल्प, पेथियो, प्रथय, सवघा प्रर प्रया पर प्रभाव शलने ङी 
कमता रसवा है । सम्मोटित ष्यविते बो भदे >क्र सम्भोहुम उसके णगीर 

केङि्ीभी भग पर णले के फफोने उठवा खकता है, उसके दिमी भ्रगं 

को येकारकर सकता है, किसी धगर भं वना यस दे घफता है जिदन 
णाप्रव भरवस्या भे सपव नहीं । सम्मोहन कये स्विति भ सम्मोहित का 
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शरचेतन सश्रिय होता है, सम्मोहक का प्रादेश प्रहण करे को तत्पर हिता 


1 

मनोज-यशारीरिक तथा मानसिक रोगो की चिकिरपा दरप्रसत व्यविति 
कै चेतन कौ चिर्त्सि होती डै। भ्रचेतन मे उथत-पुयल मचाने वाति 
ग्राव, केम्पलेकसो, ह दो भ्रादि क श्रपनी विय पदुतिो द्वारा मान 
विधिर्सक ययासभव चेतन के धरातल पग लाकर, उँ सममः समावएः 
उने सोगोत्पादक शदित कये नष्ट करने का प्रपा करता है॥ जब 
चिमिरछक के सहयोग तथा सहायता से व्यपित श्रषने दये प्रवेशो, 
गृूढपाभ्रा (केम्पलेक्सो) ्रौरदद्दोतेदचुटकारा पाने मे सफल हौनाहै तो 
वह नीरोग हा जाता है। 

मानसचिकरि्सा पी मनोविषश्तेपणात्मक पद्धति मे मुक्त सयोजन (री 
ेपोक्िएशन) से बाफी काम लिया जाता है। इसमे रोगीको श्रारम्‌ 
से लेटकर श्रमनी तकशविन भ्रौर एेच्छिक विचारो को रोककर जोभी 
मन मे श्रवि उमे वैर उसकी भच्छारई-वुराई भ्रादि का खयाल किष ज्यो 
के त्या कते जाना पडता रै । मुक्त सयोजनमे श्रादिस्ता श्राहिस्ता व्यित 
का प्रचेनन ऊपर श्राति लगन! है क्योकि इस भ्रवस्था मे चेतन के 
वीच पहरेदार (से सर)का काम करन वालः पूवचेतन, जो भ्रसामाजिव प्रौर 
भ्रवाद्धिन सामग्री को अचेतन से ऊपर नही प्राने देता निष्कि होता जाता 


1 
ध्यानयोग मे भी मुक्त सयोजन की प्रक्रिया होती है । का जाताहैकि 
श्राप पद्मासन, सुखासनं श्रयवा किसी भी श्राराम के श्रातनमे बैठकर 
(वै यौरापीय लोग जो पावो को मोडनही सक्ते कुसीं पर उसकी पीठ 
भ्रादग कर वैठ मवत) श्रे व-द करप्रपने मन को श्रवाघ स्प मेदीडे 
दे । ञ्राप पायते कि प्रापक श्रदरठेमे-पेसे म्रजीवो-गरीव विचार उस्तेह 
दश्य दौलत है जनकौ कभौ श्रापने कल्पना भी नही बीयी श्लौरनक्भी 
कर सक्ते है। ये प्रापके चेतन वे ऊपरी सत्तहपर श्राति हए विचार है। 
श्रगर लम्बी भ्रवधि तव मनको भुक्त छोडकर श्राप इसो तटं ध्यान 
लगाते रह तो श्राप पाएगे, घोर वीर श्रनि वाते विचागामे कमी श्राती 
जाएगी श्नौर एक समय देषा भी ग्रा सक्ता है जव मन पूरी तरह विचार 
शू-यदहा जाता है। पेसी स्थिति भरने केवाद ही समाधि की श्रवस्या 
पानी रै । कितने दिनामेरेमा होगा यह व्यक्ति-ग्यवित पर निमर होणा। 
किसी बे लिए देसा कृ दिना मे, बिसी मे लिए कु महीनो मे प्रौर वि-सी- 
ने लिए कद-कर्ययामेरेसाहोसखकतादै। मीर श्व हेते सोगभीष्ो 
ह जिनमे यह्‌ स्थिति कपी नदीं भावे, वर्योकि जितने तमयम ठेस 
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दौने की उसके त्तिए स भावना धी उसके पहले ही वहे जग छोड गया । 
राजयोग ङे ध्यानके द्वारां जब ठेसी स्थितिभ्राजातीरैतोयोगके 
उटेष्य कौ प्राप्ति हौ गर्ह एेखाका जा सक्ताहै, वयोकि पतरजलिके 
प्रन र चित्तवृत्तियो का निरोध ही योग है। 
हस ्रध्याय को समाप्त करने के पहले हम योग केद्रासमाय 
नादियो्रौरबेश्ठोकेसवधमे चर्चा करना चार्हैमे । 
यौगने मानव शरीरमे तीन भमुख नाड्यो भरद घक्राकाहोना 
माना दै 1 मेषदेड के वीच मे अवस्थित नाडी कानाम सुषुम्ना है) सुषुम्ना 
के वाद श्रोर डा नाडीहैभ्रौर दाहिनी ओर पगला । इन नादियोसे 
होकर प्रकाश फी धाराए प्रवाहित होती रहती ई । सुषुम्ना बै निम्ने भाग 
ममूताघारघक्रटै पौर ऊपरी मागमे श्राज्ञाचक्त। भ्रानाचक्र के ऊपर 
मस्तिप्म वे प्रदर सहस्रार {हजार दलों वाला कमल) श्रवस्थित है श्मौर 
यह उच्चतम चेतन" का वासस्यान माना जाताहै। कहा जाता हैकिष्स 
क्मलङकेद्र स्थल पर उज्ज्वल शिव्तिग है जो पवित्र चेतना (शिव) का 
प्रतीक दै) यह्‌ वही स्यान ह जहा शिव शित का भ्राश्वयजनकः योग, 
चेतना का तत्व एव शक्ति से सयोग तथा व्यवितगतेश्रामा का श्रप्नीम 
श्रात्मा (परमात्मा) से मिलने होता है । 
छ चक्रो के नामर्हु-पूता्घार, स्वाधिष्ठान, मणिपुर, प्रनाहत, 
विदध पोर प्राज्ञाचक्। 
मूलाधार मेरूदद के घवसे निघते भाग मेरै। यहमूलङेद्रमाना 
जाता दै। सदे बेद्रमे एफ लास व्रिभूज है जिसका शीष नीचे कीश्रोर 
है। मने भ्रदेरधूसररम का शिवर्तिग दै जिसमे चमसो भ्रोरसुनहरे रग 
काभ्षप साढे तीन कुण्डली मारे सोया रहता दै । इते ब्‌-ढलिनी शमित क्ठ्ने 
ह । पहं भरापमिवे-तया सबसे महत्वपूण शक्ति है । यदो मूल कामशक्ति है । 
योगकेदढारा सी कूढलिनी शक्ति को जगाकर क्रमश स्वाधिष्ठान प्रादि 
श्रय उपरस्थित चर्भरोसेले भाक्र सहारे एटूचाया जाताहै। योप 
का प्रन्तिम पक्ष्य यही माना जाता टै । 
स्वाधिष्ठान मूलाधार बे गर ऊपर जनवर्दरिय फे ठीक पृष्टप्रदे्मे 
माना जाता है} इसका सदध शरीरके उत्यजक् तया प्रजननश्रमाने 
माना जा सक्ता दै । यह्‌ प्रचेतन का वे द्र स्यान माना जाता ै। 
„ मणिपुर चर नाभिस्यलके पोषे टै मोर दया सवप पायन-मल्यान 
सेमानाजा सवना दै) दसे परभ्निवाकेद्ध मानाजाताै! 
घना चक देददम्दान्‌ परमाना नाता है! दमयामवयवट्न्य 
नयापेफ-एम नमााद्च 91 नद्च्परध्यानकभ्ते इ तिषए नोप 
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क्मीलौगी पत्ना करनी चाहिए एसा कहते है। 

विशुद्धि चक्र गते फे निचते भाग म॒ भ्रवेत्यितमाना जाता है। यह 
केटनलिवा, पायय श्रौर पैरापायरायड को प्रभावित भरता है देषा 
समाजा सक्ताहै। 

भराचक्र भोटिोषेमध्य भागमस्ित टै) इस तनीय नेत्र भरयवा 
शिवनेत्रभी कहा जानाहै।ष्यान षी श्रधिङतर भत्रियामोम हसी परध्यान 
मियाजााहै। तया उच्च चेतनामे प्रदेश म सुलने वाता यह 
श्रातमिक द्वार है। फटा जाताहैङिभ्राजायन को सप्रिय बनाकर यौटिक 
शकि स्मरण शक्ति, इच्छाणक्ति, एकाग्रता मादि मानत्तिक श्रितया 
फीवद्धिकीजा सतीह 

भाषूनिक ्वशानिय शरीरग्रियाविनान के भनुतार तरीर मे उप्यक्त 
तरह कीन तोनादिया टैप्रौरनचक्र। हा, इतना राही है कि मस्तिप्वके 
निम्नभागेश्रारम्भ हार, मेष्दड पे भीतर, युपुभ्ना (ऽ्ण्था गत) 
गुदा द्वारके ऊपरतक्‌ भवस्वित्तहैश्रौर्‌ यह मल्तिष्क् स नौचे भौरनीनेरतै 


ह। हमारे योगशास्वनिमाता शरीरकेश्रदर कीसुपुम्नातया दशके विभिन 
स्थानो दारा शरीरक्रियाभ्रो के नियवणके सवय मे ङु ज्ञान अ्रवश्य 
रलतेये सम सदेह नही । वे इतना जानते ये कि मानवक श्रदर सवते 
परवल उसकी यौनयक्रिति है। मनोविष्लेयण के जनते ्िगमड फणडभी 
सी परिणाम पर पहुचेयेकि कामगति (1.10) ह सवस भरमूख 
पवत्ति हैश्रौरमनुष्य क ारेव्यापारश्सीसे चततेहै मार अधुनिक मनो 

निनानमे म्रधिक्तर वैनानिन इम सिद्धात काथ्या मानते है । फ़ायडके 
भरनुकार्‌ साप पुरपः जनर्नाद्रिय का प्रतीक है। यागरियाने भीमृताघारमं 
कृडलिनी (सप) के सोय रटने कय कल्पना क ट । मनोविष्लेपण कामशविति 
कं उदाप्तीपरणं (5४०१०००) को वात कहता है! उस मायताहै 
किम्मषनी कामशक्तिका सामा-य यौनाचारस हटाकर श्रगर उतते यौनेतर 
मार्गोषर लेजाया जाय तो -यक्नि वौदधिकता साहित्य बला, मानवता 
धापिक्ताश्रादि के उच्चतम शिखर प्रर ष्ट्व सक्ताहै। योगौ भी इसी 
वु-लिनीको जाकर उसे कामाय सेक्स से हकर, वौदिक्ता भौर 
प्राध्यात्मिक्ताके उतम शिखर सहखार तकलेजागा भ्रपनेयोग्रका 
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रही बात स्वाधिष्ठान, मणिपुराश्रादि ्रनयचक्रोकौतोयेसरेभी 
कल्पित है भौर दन पर ज। तरह-तरह मे काल्पनिक चिव्रौ-दृ्यो सदिति 
ध्यान लगाने कौ कहा जाता है उससे धपने भरापक प्रदे देने स जो मनो- 
वेनानिक लाभटहोसक्तेरहैवेही हणे) इससे भ्रधिकनुछनही। 

यहा प्रण्न उठ सक्ता वि योगियाको एस तरहक कल्पना करने 
कौ भावश्यदत्‌। वया थी? इसका उत्तरयद्‌ो सक्तादैकि, जंसाकि 
हेम पहले भौ कह ्राए ई, श्रादमीके श्रदर कुतूहल स्वाभाविकं रूपमे, 
जम के पराय, वतमान रहता दै रौर यही उस जीवित रखने प्रर उसमे 
क्षानाजन का सवसे बडा प्रेरकरहै, प्रादमी भ्रषने परिवेश फो सममना 
चाद्ता है । जीवन को समना चाहता है । मृव्यु को सममा चाहता है । 
मृत्यु उस प्र म्या वह जानना चाहता दै । जो कु उक्षके भरतुभव 
क्षत्र मेहै उसेतो जाननादी चाहताहै, जो भनुभवके परे उसेभी 
जानना चाहता है । उसके जिन प्रष्नौ के उत्तर प्रत्यक्ष ्रतुभव सेभिल 
जति है उदे प्रत्यक्ष दशन से प्राप्त करता है । श्रौर जिनके उत्तर प्रत्यक्ष 
भ्रनुभवे से प्राप्त नहीं हाते उनफे उत्तर श्रनुमान से कल्पना रो प्राप्तकरनै 

चेष्टा करतां है ! यह्‌ सभ्यता के ्रादिकालसे होता ्राया है ग्रौरसष्टि 

बेश्रतं तक यह छम चलता रहेगा । जवतक प्राणी के अदर बुद्धि रही 
वह एैसा ही करता जाएगा । 

मन भरौरणरीरके क्रियाकलापों के सव्धमे भीपेसाही हृमाहै। 
भ्रादमी जहा तक, जब भी, भपन मनप्रीर रीर को समर सका, उसने 
वहा तक उपे उस शूप मे ग्रहण फिया । जो दी सममः सका उसके सबध 
मेक्त्पनासेकामलिया। 

भरात्मा, परमात्मा, परयोक श्रादि दसी तरह की कुतूहलज य कल्प 
नाम्रो की उपज 1 परमात्मा से ञ्रलग हकर श्रात्मा का निरतर उसी 
की खोज मे रहना ताकि अतत वह उसी म विलीन हो जाए, मृत्युके बाद 
भी भ्रात्माका कायम रहना, चाहे सूक्ष्म शरीरमेयाश्रौरतरह स, म्रपने 
पहने के कमो के प्रनुसार नएनएज-म ग्रहण करतं जाना तपतक जवतव 
कि निर्वाण श्रयवा मोक्ष नह हो जाए श्रयवा स्वग-नरक म जाना, क्यामत 
कै दिनपरमेश्वरफे द्वारापसला पाना श्रादिभ्रादमी के सट के यथाय को, 
समभे के लिए निरत्तर चलन वाते प्रश्नो के उत्तर वे रुपमे उककी उवर्‌ 
कल्पना एवित की उपज छोड ्रीर कुछ नही । 

इन श्रौर हन जसौ यय मायताम्मा ते परे धादमी का रहस्य कै प्रति 
एकं प्रवत्यातमकं ्ाकषण भी है । मानव मन रेता वनाह जोठेठय्थायको 
उसी सूप मे लेकर सतुष्ट नहो रह सनता । बह हर बु को किसी नकि 
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परह बे रदस्य के पदे फे पीठे देना षाहता है । जो है वह्‌ तो है। उषम 
श्रौर षया सौ दय रह गया वि-उते बार-यार देते, उपे देवकर बुध दा 
सौ दयं के भरदर पवहप्तर रे भरधिव भाग धात्पनिक होता है। यही कार्म 
दकि रमी वी प्रपनी प्रिया षार षमी सममे सूबसुरत सठकी सगती है 
शति, वीनस, हैतेन, सरस्वती । श्रौर उसी प्रिया गे भाईको वह गी, 
षूहृड भरौर भ्रसुदर लगती है जिसर्भे दोपही दोप दहै, तारीफ करने साक 
एक भी गुण नही । परमो रहस्य को निया मे होता है ययाते श्रपिक 
कल्मनाकौ दुनिया मे होता है जवङि समा भाई जिते दिन रात भ्रषनी 
बहन बे साय रषा पठता है, यथाथ पै परातल पर होता है । 
विचारक, घमप्रवतेव- प्रचारव, सापु यागी, रहस्यवादी स्तत श्रादि 
वाह तो इत धात फो स्पष्ट रूप मे जानते ह श्रयवा बर जानै भी रहस्य 
की भ्रोर श्रष्ष्ट रहते है । इतततिए ये रव्य कौ वात गरते है । भोर 
रहम्य की ये माते श्रामध्रदमी को गहरे प्रभावित रती) 
अरचारन यह भी जानते ह विश्राम श्रादमी यडी प्रासानी से प्रभावित 
होता है, बडी प्रासानी से सम्मोहित होता है । वे यह भी जानतेर्हि 
श्रगर किसी भ्रदेश को लगातार जाया जाए तो उत्का प्रभाव प्रौर 
भी श्रधिक होता टै। जसता ने श्रपनी पुस्तक ° मेरा सथं मे 
लिखा है--किषी मूठ को सौ मचो से दुहूरामो तौ वह्‌ सच हौ जाता द 
चेह हर रदस्य फी वात, पाहि वह जितनी भी गलत, तकहीन, शूट 
नयोनहौ, सक्डो, हनारो, लाखो बार दृहूराई जाए ती परम रत्य मे 
श्रधिक सत्य हो जातौ है ! तयाकथित भगवान रजनीश ने तौ हस कता 
का इस हदे तकं बढाया है दि प्रपनी प्रवचन सभा के क के बाहेर सिधवां 
दिया है--श्नाप श्रपनी बुदि प्रौर घूते बाहर ही चोषकर धवे र्वष ज 
कृष दूर तक शमानदार भौ मानना पडेगा वयोकिं वह्‌ स्पष्ट कते दै हमा 
वाते सिफ श्रद्धा श्रौर भक्तिसे ही मानने योग्य ह| तक करोगे तो शायद 
वह्‌ सही नही लगे । दि 
भ्रकारान्तर से यही वात सभी प्रचारक कंते ह! धम, भगवान प्रादि 
सभी विष्वा की चीज है, तक को नही । विष्वाप्करो प्नीर ठे जीभ पौर 
दुनिया ता हूर दसम कम-से कम नौ श्रादभी चकि धात्मप्रवचना पद 
करता दै इसलिए वह्‌ श्रषने को ठगने. म्रानद प्रौर संतो प्राप्त करता दै। 
विशेष वातावरण मे सम्मोहनात्मक श्रादेश भ्रधिक प्रभावी होता, 
यह्‌ ज्ञान भी प्रचारकाको प्रारमसेदही रहाहै। द्सीलिए म^िदरवन, 
मस्जिद प्नौर गि बने, तीयश्यान चने तरह-तरह क श्रनृष्ठान वने श्रा 
जलाना धूप जलाना घटे घड़ियाल बजाना, प्राथना कै मीत याना, 
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म्रोच्वार करना, एकान्त मे वैठकर भाला फेरना या भ्रजपा जापभ्रौर 
सामायजाप करना, जगल मे जाकर योय साधनाः भ्रयवा तपस्या फरनां 
भादि सम्मोद्नजनित भ्रादेशो को श्रधिकतम प्रभावी बनाने उपायहीतो 
1 उपरहर मयते, हर भदर, मस्जिद, भिर्जाधर से, हर रेडियो भौर 
टी° वी स्टेशन से, हर प्रधना सभा से, दिनरात कफहा जाता है, हमारा 
घम जो कहता है राख मूदकर विष्वास करो । सोचो मत, तक मत करो, 
युक्ति मत दृढो । ठेसा करना पाप दै। मप्र, याद्वस, कुरान जो कहते है 
जते ्रन्तिमं सत्य मानो-मानो मानो 
ज शौर भराम श्रादमी तो वया, काफी सारे पढे-लिसे, तथाकयित उच्च- 
क्षत लोग भी श्रपनीबुद्धिको पूरी तरह सुलाकर (हिप्नोसिसद्रसेही 
कहते है न 1), सम्पण श्रद्धा, विश्वास ग्रौर भक्ति से इन बातो को सुनते हँ 
प्रौर प्ररमा कारोबार इसी तरह कौ प्रवचने, धोखे श्रौरठ्गी पर 
चता रहता रै । 
योक भ्रातमप्रयचना ठम गुषकर सगती है, यह हमारे सून मे द 
हमारे बचपन के धनयूलन, शिक्षा तथा सस्कारं हमारे प्रदर इसकी जरे 
मजबूत कर देती है । 
भ्रापकेगेकिप्रगर हमारा उपर्युक्त कहना सच हैतय तौ योग के 
0 वाले सारे नाभ शरै तो होगि नही भ्रयवा वे भरात्मप्रवयना 
भय । 
इसका उत्तर यहदैकि ह्योय द्वारां होने वाते तारे साभ प्रवष्य 
होगे--उनका पेशियो पर, नाडिसस्यान पर॒ पाचम-उत्सजन सस्थान पर, 
हदय, फेफटटे तथा मस्तिष्क पर, नलिकाविहीन तथा भ्रन्य ग्रथियो पर 
लाभकायी प्रभाव भरवश्य होगे षयोनि ये शरीरन्त्याविज्ञान के नियमो के 
श्रनुनूलहै। चूमि हमारेमन का, हमारे विनारों षा, हमारे भ्रचेतनका 
हमारे शरीर प्र काफी दर तक नियत्रण होवा है इसलिए जिन काल्पनिक 
लाभोकेविश्वासके साय हेम योगाभ्यास षरेगे उनके साभ भी भव्य 
छे । हम धात्मा तया परमात्मा के सिद्धान्तो पर्‌ चाहै विश्वास नभी 
फर, हम घाहे एक श्वर माने या करोडो देवी-देवता, या वण चाहे 
भराकार ह्वर पर विश्वास करे इसा प्रौर मुहम्मद पर कत रखेया 
दु पर्‌ भी विश्वास नही रके यागाभ्यास के लाभ हममे हरेक को मिलेमे 
ही। रक उसरी तरह भं भापको विषविज्ञान का ज्ञान बाहे हो, नही 
हया गलत हो, भाप सखिया खाएगे तो मरे ही । उसी तरह श्राप दुघके 
पुण भवगरुणा के सवधम दु जानें यान जाने, याजो जाँ गलत जाने 


६६ योगर एक वरदान 


फिर भी दूध भ्रापको पोषण देगा ही 1 

रही वात राजयोग श्रयवा ध्यानयोग के लाभ क, तो प्राप शरयनी 
छिन मायताद्मो कभी साय लेकर चलं, भ्रगर ध्यानमे प्रापकं पूणता 
प्राप्त हो गई तो श्रापकौ चित्तकी वृत्तियौ, अविशो वेतन भ्रचेतने विचारे 
के भ्रवाह्‌ से मुक्ति मिल जाएगी, शात मिल जाएगी । शाश्वत शान द शी 
श्रवस्या म॑ श्राप प्हुच जाएगे । श्रौर यही श्रवस्या तो सोक्ष भधा निर्वाप 
की श्रवस्थारैन। 


७ 
क्या ईशवरसचषही नहीहै? 


योगबाभ्रिम हक्षय्रालाको परमत्मामे मिलादेनाहै। 
षस परमात्मा की नरहू-तरह को व्याङ्पएकी गर्ह निराकारसूप 
मेभीरसेमानागयादै, साकारस्पमभो। किपीनेउते ब्रह्यकहाषै, 
किपीनेदेटयारौ मानादै1 
हिदूषममे परभत्मा ब्रह्य, विष्णु, महेशकेस्पमे भी कल्पित दै) 
ययपिठ दिद्रदशनोमे साह्य श्रौर मीमापता ईश्वर नदी मानते, 
योढप्रौरजैतघम भी श्वर नही मानते, फिरभीहिदरू मन कही-न-कही 
सेएकरेसे श्वर के साथभश्रव्य जुदडाहै मिको$शक्ति है जिसनेसृष्टि 
षै, दके लिए नियम निर्धारित स्एि, जो सवज है सवशकितिमान है, 
दयालु है -पायोहै भ्रच्छेदुरेकानिणयक्रताहै श्रौर उसीकेप्रुपार 
पुरस्कारयादडदेनारै। 
ईसाई भी एक दयाल -यायौ, सवेशकिनिमान ईश्वर पर्‌ वि्रासकरते 
है। मुसलमान भी दथालु (रहीम) ईर पर विरा करते है यचपि उसे 
निराकार मानतेहै। 
हिद्रभोतेतो परमात्मा ग्रथता ईश्वर वो प्रनेक रूपोमे ग्रहण करिया 
ट्प्राहैजो हम भ्रादभियाकी तरह देहय"री है--बह्‌ शिर है(जिसकी पली 
पावती है), विष्णु है (जिसकी पत्नी लदमी दै), ्रह्या है (जिषकीप-नी 
उनकौ श्रषनीवेडी मरस्वती है) रामदै कृष्णदै (गीताकाङ्ष्णभी 
जिसकी प्रिया विपी अरर की पट्नी रघा है-जो ञ्रपने को सवन, सव 
शविनमाने श्रादि कहते ह ।} 
श्रवख्रगणर्रापसचदही एक सममफनर, तकशील व्यक्ति भ्रौर साय 
हौ एत्र ज्यानयृता, सव -यापी, सवशक्निमान सवज्न दयालु तथा -पायी 
ईष्वरपर विश्वाघ करते ह, उसदौ भवि करते तोर मरापमे कुनरप्रशन 
करा बाहूगा। प्राप पूर्वाग्रददीन होर, सववा युकितसत स्य मे इनके 
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उचर धपते प्रापकोदेने की भोरिथम्र। & 
भ्रगर श्वर है (भोर उस वही गुण ह निनका उत्तेख कनि उपर के 
पेराग्रफए़मे किया है) तो- 

१ क्था वहस्वय हर व्यक्तिमे (पशु, पक्षी, कीट परत, वेनोपा 
सकं मे) प्रपने सवथ सधूण शान नही दे सकता ? 

२ भ्रग्ररनहीदेताती क्यो? 

३ षयाठेसातो नहीति वह इसकी श्रावश्यक्ता नही समता ॥ 

४ तो फिरभिनभिन्न व्यक्तयो, धर्मो, मतो भादि कौ उफ 
सवबधमज्ञान देने की यया श्रावश्यव्तरा है 

,५ एव्‌ बार ेसा आन दे देनेदैः बाद उराके सवध मे निरत 
भ्रोषेगैष्डाकी प्रावश्यकताक्यादै?क्योहैः 

६. भिन-भिन्न व्यक्तियों को ण्वर्‌ भपते स्वधमे भिन्न 
ज्ानकयो देना? ईश्यर इस तरह श्रपे स्वषमे तोगोको फ पपू 
वेयौ करता है ? चव्करमे कयौ टालता दै? 

७ श्रगर वहु सवशदिनिमन भ्रौर समकडरहै तो क्या एक वार 
सतार, इसके वैड-पौषे, पशु पक्षी, मरृष्य ग्राहि दना बुमने के याद उफ 
जब देला त्रि उनमे साभिया खराबिया, बुरादया रह गर तो बादमे उसने 
उनम समुचित सुवार क्या नही किया ? धव भी क्यो नही करता ? 

८ कमा दैश्वर को इतनी श्रय नहो थो करि जवे दुनिया बना ता 
थातोसाराकु श्रच्छाटी वनाता, मुलर ही वनाता, बुरा नही बनाता 
नुरूप मही बनाता ? 

६ भ्रगरउमेकमःकी सिद्धान्त यनानादहीया तौ क्या वह पेता गदी 
वरसक्तायाङि स्सिीभीश्राणी के भ्रदर (चाह वह्‌ मगुष्यहोया कव 
भोर) सिफ़ प्रच्छेमम करनेन हो बुद्धि भोर शन्ति देता ताकि कोई 
कम नही करता? श्रगर यलती दे श्रारभमे भरच्छे-वुरेकी गुदिषाः 
शकितिदेदीतोबादम उस शलतीको सुधारा बौ नही? प्रमी क्यो 
नषे दुषारता। 

१० पमा वहू तना छटा है इतना हीनभावना प्रस्त है ङ्िउते 
पनी प्रशस्ति सुनना शद है तामि भो उसकी प्रशा करे उदतो 
पुरस्कारदेप्रीर मगो उसकी श्रा नही करे उतकी चाहेतौखेशाम द 
पारर्हैदष्दे 

१९ भरगग उसे श्रपनी द्रशसासुननेक्यदइतनाह्ीशीकदैताजम ढे 
ताध हर प्राणी गेभ्रदर यहुप्र ६५ क्यो नही दे देता कि वह्‌ हर षमी 
उसकी प्र्शहा भरता रहै ? दके लिए दिनि रात उसे एमेटो को प्रषार 


क्याहेणदेरसवषद्ीनदींहैः ६६. 


वयो करत रहना पडता है ? 

१२ श्या ईश्वर इतना शूर है कि उसे प्रपने ही यनाएप्राणियोके कष्ट 
देखकरभ्रान द भ्राता ? भ्रयर नही तो श्या वह्‌ धपनी वमार ह दुमिया 
मे--प्रगर वह्‌ सवशपितिमान, दमाद्‌ श्रौर समण्दार है तो--कुवे रसा 
मही कर सक्ता फि कही न को्हर्षष्ट रह जाएभ्रौरन कोर कुरूपता ? 

भ्रणर भाप एकं श्रच्छे चित्रकार तो क्या भ्राप जानवृू ककर बुदा चित्र 
वेना सवते? प्रगरक्भी प्रपसे कोर बुराचित्रवनभीजाएताक्या 
श्राप फौरन उचते मिटाकर नया, भ्रच्छा चित्र नही घनादेगे? 

प्रगर्‌्रापमे एेसी शक्ति्टोती किश्राप जपे चाहे वच्चे पैदा फर सके 
तो षया श्राप गदे, दुष्ट, खूप, बीमार बच्चे पेदा करते ? याश्राप तफ 
श्रच्े, सु दर, स्वस्य वच्चे ही पदाकरते जो हमेशा सुखम रहते ? हर 
किसी कौसुखदेते (८ नस्वयदुखभोगते,नक्िसीकादुखदेते7 

१३ भ्रगर ्रापसृष्टि श्रौर इसे प्रायो को ईश्वर पी लीला मानते 
हतो उस लीलाकरमे वले को क्या मानेगे जिसफे खिलाषियो को, तरह 
तरट्‌ के कष्ट हँ ? क्या वह रेसी लीला नही कर सकता या जिसमे सभी 
विलादी सुली होते 7 

र धर्मो की बात सोचते हृष्‌ कुद श्रौर प्रण भी ध्राप भ्रपने 
¶8 देखिए 

# १ हिदूमानताहैकिहर जीव का नार-वार जम्‌ होता रहता दै-- 
जसा जसा कम होता है श्रागे उसी के प्रमुसार उते भोगना पठता 8 । 

मुसलमान भ्रीर ईसाई कहते है--ईश्वरने श्रदमियो को बना दिया 
भ्रोरउपेकमकरनेकी स्वतभ्रतादे दी) भरनेके वादहर श्रादमीकी 
स्ह कटी जाकर तदार क्रती है1 फैसले के दिन ईषएवर हर किसी को 
जहा उसकी इच्छा--नरर्केथा स्वग मे, श्रनत जीवन मे--भेजदेतारै। 
उसकी इन्छा सर्वोपरि है । किसे स्वग भितेगा, किसे नरक, इस पर भ्रादमी 
के क्मोकः प्रभाव नही। हा, इतना समभा जाता है कि ईश्वर श्रच्छे कमं 
परसदक्रताहै बुरे नही1 इसलिए उम्मौदकी जाती दहै दि श्रच्छेकर्मं 
करने से स्वग मिल सवता है। 

हिद भौर मरस्लिम तथा ईसाई मायताग्रो मे यह्‌ विसगति क्यो ? 
ईश्वर ने श्रपने पैगवर।, सदेशवाहको, श्रवतारो को ध्रपने प्रौर श्रपने 
नियमो म सवधम परस्पर विरोधी सिद्धात देकरक्यो मेना? श्रगर 
ईश्वर एम है, उसमे नियम एक दहै तो सार ससारमे एक हौ घम कयो नही 
हा ? हर धमसस्थापव--भरगर वह्‌ ईश्वर क विशेष पुय प्रया दूत 
या--तो उसने ईश्वर, उसके नियम, उसके घम फे सवधमे एव हौ तरह 


७० योग एक वरदन 


की वाते वयो नही वताद्‌? 

भाय हर घम कता किष्वरक इच्छाके बगैर एकपत्तातक 
नही हिलिता, यहा जो इछ होता ईश्वर की दच्छातेही होता है! ब्रगर 
यह्‌ सही है तो हर व्यभि वही करताहै णो ईष्वर उससे कराता है1 फिर 

ईशवरकेस्वयके दाराकराएगएक्मोके सिए ईश्वर उत पुरस्कार भ्रयवा 
दडव्योदेताहै? (भ्रगरदेतादैतो? 

९ अच्छेश्रोरवुरवमोंकी परिभाषा भी विभिन्ने मजहनो मे अलग 
श्रम है। ईसाई ईश्वर सूप्रके मासक बुरा नही मानता, जवकि मूर्तिम्‌ 
ष्व दस भुरा मानता े। दिदरईश्वर मासाहारको बुरा भी मानताहै, 
५५ ५ हैष हिद्र्वरको गोमास भच्छाभी लगताहै,बुराभी। 

सा षयं 

३ बहाजाताटै किपरोपकरार करना, श्रन्य प्राणियो--विशेपकर 
गनुष्यो की--भलाई करना भ्च्छा काम है, ई्वरकोपसदर।तोजाटर 
दिनि करोडो स्पए ईष्वर की परायना जा, प्रचारमे खच करिए जाते हँ उरं 
भ्रादमियो की भलाईूम लगाया जाता तो वया यह्‌ परिक श्रच्छाकमनहा 

ता? ईष्वर को श्रषिषपस-द नही भ्राता । भगर पृथ्वी कर प्रवादी सा 
तीन भ्ररव मानी जाए भ्रौरप्रति व्यक श्रौसतन दस पते ्रतिदिनका सं 
ईप्वर की प्ाथना, पूजा, भवार (सारे मदर, मस्जिद, गिण; मठ पदे 
भजार, पादरी, भूत्ते, सस्याएु प्रादि तया व्यविततमो क त्योहार, चरवे 
भरन्य पूजा, प्रत भ्रादि सवधौ कायो) परमानाजाएतो हर सोल केर्षतीष 
करोड रेपयो का लच भ्राता दै! रोके पेतीसकरोढ तो मपङकेवारह 
तरवे श्रठह्तर श्ररव पचास करोड र्पए हृए । भगर इतने व्पए लोगो फी 
भलार्के कामोमे लग स्तेतो कल्पना भरीणिए, कितने देशो बे दु त-दद 

भिर जाति? कितनाकाम हो सक्ता? श्रपनी भाथना, पूजा, प्रचारमे लगे 
ध ष्मो का सोमो षौ भलाईमे लगने से षया द्रवर श्रि गही 

ता 


४ वाइवल (ग्रोल्द देसटामे-ट) क भनुसार परथवी भाजते लगभग 
सादे हनार बय पृते यनी । (प्रारभे ईश्वरने आकाश श्रीर पथ्वी 
मनाई यानी उसे पटलेनतोषस्वौ यी,नश्रकाशयान प्रहु-नसत्र, तारे 
भादि।) पृथ्वी भाकाश, मका भ्रादि सारे साढे चार हनार साल पहल 
भने, निसं याद ही भ्रयश्राणी भनाएगए। 

वानि कहते है वि श्राकाय ५. यष्मेणासेया हमारी पथ्वी 
क्रोडो वय रागे वनी पौर मय तया क्यु भ्ररमोभ्रय तारे, नतर प्रह 

२ च्ध्त्भी करोल अरयो वष म्राये वने! 


कया दश्वर सचदहीनहीरहै ? ७ 


धस पूथ्वी पर विज्ञान के अनुसार, मनुष्य वीस लाल वों से भी पहले 
वना। 

तोसचवकौनरै? भूठकौनरै? 

इस पृथ्वी बे प्रलावा ना लाखो-दरोडो ग्रह, नक्षत्र, तरे्रादि है वे 
किसने बनाए? वे कब बनाए गणु 2 वादइवल के श्रनुमार तो पृथ्वी बनाने 
कैवादहीश्राकाश में तारे वगैरह ईश्वर ने बनाए 1 यह क्षा चककरदै ? 

कया पुथ्वी का छोड जो भ्रन्य ग्रह, नक्षत्र, तारे, ससार भ्रादि हैवहाकते 
इषवर भ्रादि वही ह जो पृथ्वीषरके? क्यावटान्रय षैगवरभेजे गए 
है? श्नयधम चलएु गए? क्यावहाकेनियमभी वही जांहमारी 
पृथ्वीकेधर्मोकेह? या इनसे ब्मलगनुदख? 

५ येजो गंडभेन है-साइवावा ग्रौर भ्रानदमूति ्रौर बालयोगेश्वर 
श्नौर जानि कौन-कौन-से म्रवतार, भगवान ग्रादि जो तरहु-तरहके चमत्कार 
दिखलाकर लोगो कने श्रपने भगवान होने कै प्रमाण देते रहते है, श्रगर सच 
ही उनमे सारी शकितिया है तो ये ठेस क्या नहीं करतेवि हर कोसुली हो 
जाए?येसिफञउहीके लिए कुदधक्यो कसते नो उनफी भक्तिकरते है 
उहे चढावे चढाते है, उनकी खुणामद वरते ? 

६ जव पुनज-मं मानने वाला हि दू क्रिस्चियन या मुसलमान हो जाता 
है तौ क्या उसका बार वार जम-ण्रण होना बद होजातादहै?या 
वरिस्वियनया मुसलमान दिदूदौ जाता तो क्या उत्का वार-वारजम 
हाने लग जाता दहै? 

त ७ वया ईष्वर सवधी सारे विचार, विश्वास स्तिफ श्रात्म-सम्मोहन 
नहीदं? 

म क्थाजिन चौजो को चमत्कार (मिरेक्ल) माना जाता है (जिनके 
यल परी ्रधिक्तरधम श्रौर धमप्रचारकरईश्वर का श्रस्तित्नसिद 
करने का प्रयास करते ह) --जहा तव" वे सत्य है-वे सामा-य प्रकृतित तथ्य 
(कनोभेना) नही ह जिनके सव्रधमे ब्रभौ हमारा ज्ञान सौमित है श्रयवा 
नही बे वरावर है? श्राज टेलिषैयी पराचेतन, साइकोकाइनेसिप वैनानिक 
सत्यमानेजाददैरहै। कल तयाक्यथित चमत्वार भी (जोसचहीहोतिहो 
या हृए ठो--मातर ययोलकेल्पित नी ह) व्॑ञानिक, प्राकृतिक सत्य माने 
जा सक्ते है। उनकी व्यान्या के लिएकरिप दैवी, ईश्वरीय शक्तिके सिद्धात 
कौ भ्रावस्यवता नही पडेगी, देक भी तो सभावना है । 

श्रौरभ्रगर एक वार यह चमत्कार वाला श्रस्व ईष्वरके प्रचारका के 
हाये छिन गथातो किस वल पर उतवा ग्रस्तित्व वे सिद्ध क्रिया को? 

दसी तरह के मर भी ग्रनेक प्रन हौ सकते ह1 तैं श्राप सभौ ्रवुद्ध 


ए > 
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हस्वरभक्तो घे भरनुरोष करता ह (जहे समक नहो, ओ एामान्यनन है 
जिनके श्रदर तकणक्तिका 2) है, उनसे एेखा भनुरोप करना व्यय । 
क्षि श्राषमेरे हन प्रसनो के उत्तर देने की कोशिश करे। मैने दस सरल ५ 
उघ्नसेये प्रनकरनाधारम किया थाभ्रौर लगातार पिद्धते चौवन्‌ पा 
से इनके उत्तर दूढने का भ्यास किया है + मु इनके जो उत्तर मिते हेग 
सभवत , भ्राप उनका भनुमान लमा सकते है । ष 

सभवत श्चा भी, सेरी ही तरह, इसी परिणाम पर पह कि सच ही 
धमोँमे मानाजाने वाला ईश्वरनहीदहै। 


ठ 
योग श्रौर सेक्स 


महाप ¶्तजलि के बरष्टाग योग मे प्रथम पाच प्रथ यम के है) भाहि 
सपय, स्तेय, वरह्मचय भ्रौर भरपरिगरह, ये पाच यम ह । हर यम योगसाधना 
जे निष्‌ भरा्वष्यकं है । हम यहां चौथे यग, प्रहाय, पर विचार करे । 

शम्दकाशमे ब्रह्यचय का श्रय रै--भ्रष्टविधा युन से वचने को व्रत, 
वीयरकषां व्णधिमी हिट फे लि” विहित चार प्राश्षमोमे से पहला, ब्रह्म 
के साक्षात्करि की साधना । 

कहा जाता है कि वीयपतन मृत्युकी श्रौरलेजाताह भ्रौर उसका 
स्तभन, धारण भौवन कौ भ्रोर 1 जव तंक श्रादमी {यानी पुरुष) रपे 
श्रदर वीयंका धारण किए रहता है, उसकी मृत्यु नही होती ।. (श्रौर 
स्थिपाकाक्याहोतादै?उनकेशरीरमे तो वीय नहींहोता। तोवैपिस 
वस्तु का धारण कर भ्रपने को एसा वनाव कि धुदप मोगी की तरह्‌ उनकी 
य शी सभावना महौ रह्‌ जाए ? यी उनकी गणना मनुष्यमे 
नही") 


भ्रगरथह्‌ सही है कि धूण ब्रह्मचय से भृत्यु नही होती तौ श्राज हमारे 
चच कितने देभे ब्रह्मचारी ह भो हजारे साल से जीवित चते आरारहै ह? 
योगीतो भारत मे हनारो हए दोग । उस पर महाभारत के भीष्म तो. बाल- 
ब्रह्मचारी ये। रामायणम हनुमान को भौ भ्रण्ड ब्रह्मचारी बतलाया गया 
है1 हमने ती भ्राज तक नही सुना कि हारो साल मा कोहृयोगी कही पाया 
गयाहै या भीष्म या हनुमान से फिसी की मुलाकात हुई दै । 

यानी दीयरक्नास्े ४ को रोका जा सक्ताहै यहूबातभौी उपरी 
तरह भरतिशयोक्तिपृष है जसे पुराण्य दे शरनेक पगे कए हलरसः हजार 
साल तपस्या करना, म्रयवा राज्य करना भादि । वीयरक्लाके टाराश्रमर 
होने बाली बाते का श्रयं शायद दीध जीवन से सव घ रता हो । 

चलौ यही मानेति, त्त कुतो रेते ्रषड वाल श्रह्मवारी इतिहास 
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क पृष्ठो मे उत्तिवित होते जो शरन्य लोगो की शरयका सेको खाल या वीस 
सासं श्रयिक जिए होते । सयोग से एसी चर्चा कही देखने मे मही आती। 
रौर श्रगर वीयरक्षा से जीवन मिलता है श्रौर वीयपात से गुलु तो 
ससारकेलाखलमेनियावेहजारनौसौनियावे प्प शायद तीस सात 
की भ्रायु तक भी जी नही सक्ते । लेकिन हम तो ग्राम्‌ पुरुषो की उप्र साठ 
सत्तर अस्सो तक पत दै पनीर वे तमाम उप्र स्वस्य भी वीखते ईै। 
किशोरावस्था के श्रागमन के साथ, यौनग्रियियो (जेते वध्य भमधवा 
श्रप्रिय पौरष ग्रथि) की परिपक्वता के साथ, लको कावीय किषी 
न किसी बहाने शरीर से वाहर होने लगता है, एेसा चाह हस्तमधुन दौ, 
स्वप्नदोपसे हो या मैथुन से, ठीक उसी तर्‌ अंसं लडकिया की तीरा 
वस्था श्राते ही उनका ऋतुत्ाव होने लगता है । रौर जव लडके फी शाद 
हो जाती है बह चाहे चौदह की उघ्नमेहो, ग्रठरहकी उग्र मेहोया 
पीस बौ ` उप्र मे हो, बह पनी पत्नी वे साय प्राय हर रोच, भ्रयवा 
सप्ताह मे चार रोख मा हर हपने एक रोजमैथून करने लगता दै। ८१ 
श्रलग व्यक्ति मर मट्‌ बारम्बारता श्रलग श्रलग हौ सकती है 1 दे भीता 
होते जोशादीके शुरू के दिनोमे दिन रातमे करई कटवार तक मथन 
करतेजाने ह जो करम कुछ महीनो या दुख वपो तव चलता रहं सता ् 
ग्रीररेसे भौ लोग हति हजो महीनेमेश्कयारभी मुनक स तोऽ 
समाय मानते है, यद्यपि ते लोगौ की सख्या कम ही होती है । ्रतिग्नि 
ए यारे लेकर महीनेमे एव वारे मैयुनषो कापी सममगे 
सोगो बै यीच कौर जहा भी रो वह उसका स्वस्य, सामा-य व्यवहार 
जाता है। 
ता इतने इतने मैथुन मे इतना इतना वीय शरीर ते नियालकर्‌ षते 
शारे लोग जीवित वसे रहते? क्यायह मतार्‌का रवति वदाप्र 
महो है ?बम-सेजम ब्रह्यययवादियो के लिए ता होना ही वार्दिए 1 कर्धि 
उनके हिमाव वे देप हर श्रादमी षो दिगोरावस्यः बे श्रागमन श्रौर वीय 
निष्ठारान के सापदही दूसरी दुनियामे प्रयाणमर जाना पा्हिएया। 
रामतो मृहुम्याधमीये दारपयौ तीन रानियाधी।राम 7 
हमार वपो तक णारन कियाय. दशरयेत सादे ग्यारह दा ५५ 
सव राज्य पियाया! ण्मागैयषो रतायाग श्रौरहमार कुरा (नः 
मयय यरे यगिप्यरः द्रष्य के हरम म रामडहयार पम्निपां धी । राथा ध्रा 
सोिषो ॐ शाप प्रेगसीता चलती यौ मो उपर । महाभारते पनृार्‌ 
भी वह यपनी पूरो घायु जीषर्ी धरमरमाङ़मिपारेये ॥ उम दर्मा 
सवने यागी यहीमा गणै 1 शो ्द्रह्मचप उनर धू यापी 
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रास्ते भे भाडे क्यो ही राया? 
मै सिफ यह्‌ कहना चाहता हू कि ब्रह्मचय यौ जितनी महिमा हमारे 
योगशास्यो भयव श्रय वर्मग्रथोमे गाई गई है वहं भ्रत्यत श्रतिशयाक्ति- 
पूण है, शरीरक्रियाविज्ञान के स्वधमे धरान्तं घारणाप्नौ परध्राधारित 
हैश्रौर सच नही! शरीर को श्रपनाधमहै। शरीरके प्रदरवीय का 
बनना उस्तको नियमित प्रक्रिया मेदे है। पुरप की श्रड तथा पौरुप- 
ग्रययोमेजो साव होता है उसी का मिश्रण वीय है । इन ग्र ययौ के काय 
कलाप पर पिव्य्‌टरीर््राथक्ा प्रभाव होता है! वीय क्य एकमात्र उपयोग 
गभवषिनके लिषुदै। यहं किणोरावस्या से आरभ होकर श्राजीवन बनता 
रहता है। मंथून प्रयवा किसी भी तरीके से सकी जो मातरा निकल जाती 
है वह श्रगते कु धण्टाके प्रदर दुबारा बनकर पूरी हो जाती है! वीय 
के वननमे भ्रादमीके शरीर के रक्त काको हाय नही होता। श्राम 
धारणाहैकिजो भोनन हम करते हं उससे रस प्रादि बनते हुएश्रतमे 
रेत, फिर मज्जा भौर इसीते (हर बत्तीस या चौसठ वृद) से एक वूद वीय 
वेनत है । जववि सत्य यहं है कि वीय रक्त से वनता हौ नही । (इसलिए 
यह्‌ फहुना कि फला श्रमुक्के खनसे पदा हृभ्रादै, फला के श्रदर उसके 
मातापिता का खून दौड रहाहै विल्नुल गलत है । बच्चैकेजममे माता- 
पिताके (1 बोई योगदान नही हौता 1) इसलिए एक बूद वीय निकल 
जानिसे बृूद रक्त निकल जाना भ्रयवा एक तोला वीम निकलनं से 
चौसठ तोला रक्त का नाश होना सवया गलत भ्रौर हास्यास्पद टै । (जो 
सोग सडको को हस्तरमथुन से उनका स्वास्य्य--णारोरिक भी, मानतिक 
भी --नष्ट होने कौ दात दहते हबे उनके खवसे बडे शत्‌ है, योक इस तरह्‌ 
की याते सुनकर लडके वेहदडर जाते भौर देसी घारणाम्रा के कारण भ्रपने 
अरदरवे्रक्षमताए्‌श्रौर वौमारियावैदाकरलेते जो सचमेहोती नही।) 
सच पृच्िएु तो हस्तमथुन लडके के यौनविकास के करम षी श्रनिवाय सीढी 
दै । ्रगेक यौन मनोविज्ञान तो हस्तमैधुन को सफल, सुखद विवादित मैयुन 
की उपादेय तैयारी तक मानते है । 
ब्रह्म्य के सब मे एसे ्रतिशयोकित्रपु्णं विचारो के षषे सभवत 
यौन स्पर्थाको नियत्नित करने की धारणा रही हो । समाज निर्माण श्रथवा 
सभ्यत्ता विकासके प्रादिकालमेभी ध्रादमीने देखाहागाकिपटकीभूष 
कै यादही (या कभी-कभी उससे भी पटले) सवस प्रवल प्रवत्ति यौन की. 
है! यौनेकी सतुष्टि यौन सहभोयी से ही हो सक्नी है। यानी युप वो 
नादो चाहिए भरर नारी को मद! भ्रव भ्रगर यह्‌ प्रवत्ति इतनी प्रबल है 
जिस पुरुप के प्रदर इसने जिस सरमय सर उठाया होगा वह सामने जो 
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भौ स्वी पडीहो उसीके साय ते तृप्त कटने कौ कोशिश की होगी । यही 
दालस्कीकाभी होता होष 11 भ्रव हर समाजमेपुरुपश्रौरस्त्रीकेरूपमं 
चापरैः भारदह, भतीमे है, पडती है, वेदिया ह, वहने है, भतीजिया है, 
रढोसिने है! तोहर धरस्य बे लिए यही श्रौरते थौ श्रौर हरश्रौरतकेतिए 
यही मद । परिणाम य्‌ होने लगा होगा कि गर क पुरो का-वे षाह 
बगपबेटे रदे हो भाई भा हये, पडोरी-पडोसी ह-फभीएकहीस्वाके 
साय---वह वदी हो वहन हो, भतीजीष्ोया पडोसिन--मंधून की इच्या 
दो गर्दहोतो परस्पर सप होना भ्रनिवाय हो गया होगा। यही हालठव 
होता होगा चबे कर्स्िया किसी एक ही समय किसी एक पस्य क साय 

म ती हो। एेसे की सभाषनाकम करै सभवही 


श्राया होगा । विाह्-परयाका विचार श्राति श्रातं समानं पृरुपप्रषात हा 
चुकाहोगा। हसीतिपए एक पस्य के लिए प्रोक स्त्रियो के ताय विषाहता 
नियम तो वनाया गया दोगा, एक स्परे एकाधिन विवाह की प्री तरह 
मनाही रली रई होगी । इतना हीनही, धीरे षीरेस्नीक्ये फौनस्पम 
दस तरह पति फा गुलाम बना दिया गया होगा पि कुमारी वस्या भ्रयवा 
विवाहिवावस्या म किसीभीरेते पुर्प ने साथ जो उत्तका पति नही यती 
सेभीएकवारभी राम्भोगकरलेने से उसके लिएभ्रनतकालतक रौरव 
नरक्मजानेकीवात कही गई होगी । जवकि पुरुप को उसके भ्रविवाहिता- 


तयम्‌ ज्यो-के-त्यो चले भ्रा रहे) 
भ्रीरजव यौनक्रिया पर्या तरह वे नियत्य वा प्रयातत चल र्हा 
हमातोस्वाभाविक्यामि सोमो करा खयाल पुष्प व यौन-य्यवहार का 
नियग्रितकरनेकोश्रारभौ गवाहो। इसी विचार से उसने दीयरदा घ्रीर 
परह्मचय वे लाभो वे वात सोच ली होगी । श्रौर एक वारजव ष्रस तरट्‌ 


मघ्यु पौरपीयधार्यसे -गीवेन मिनता है । 
यागो तपस्विपामे सिद बर्मय कमो पाव्यते इडार नही 
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र्या जा सक्ता। लेरिन यहे इससिए नहीं कि प्रवीयपात ते उनके भ्रदर 
कोद शारीरिक या मानसिक या भ्राध्यात्मिक शकि बढती हे, भ्रोज बढता 
है, बल्कि दतलिए कि पुरप-योभी किसी स्त्री की श्रोर ध्यान नही दै, उससे 
प्यार नही करे, उवे श्रपने पास रखने के लिए उपे ससल या प्ली नही 
बनाते, उपे प्रिया मानकर उसके पौछे-पीे चक्कर लगाने मे समय नही 
नेष्ट करे, प्रे मे जब योगासन रौर ध्यान करने की कोशिश करे तो उमे 
दसी कामिनी फी शोख प्रां भ्रीर उतेजक उभार परेणान नही करे 
विवाह करके परिवार चलने के लिए पैसे वमाने मे उक्षवा सारा समय 
श्रौर शकिति नष्ट नी हो जाए, ताकि वह्‌ भ्रपना पूरो समय भ्रौर शक्त योग- 
सधना मे, ध्यान घारणा-समाधि बे दास मोक्ष की प्राप्तिके प्रयासमे 
लगा सके । 

लेकिन श्रगर फिी योगी को ठेसा लेक ब्रह्यचय पालनकरनेमे 
उसके ग्रदर की प्रतिक यौनप्रवृत्तिके काण कठिना हो रही है, उसका 
प्रषिक्तर समय प्रौर शक्ति बार-बार, लगातार भ्रीर प्रभलतासेस्व्रीकी 
भ्रोर दौडने वाते विचारो श्रौरमेरणाभ्रौ कौ नियत्रिते करने मे लगता है 
तो बेहतर है दि बह इस खामस्वाह्‌ के ब्रह्मचय फो छोड सामा-य मैयुनसे 
श्रपने को समुष्ट कर लिया वरे भौर णान्तिपरुवक् योग साधना करता रहे । 
वेना उस तौ जीवनभर, भषने ्रदर वी दुदम यौनमागोके साध सघष 
मरमेमही सारी शमित सतम कर देनी पडेगी। वह योग-साधना क्था 
षरेगा ? उतत तो ्रपनी फामवासनासे ही मुक्ि नही मिलेगी, उसे भरतम 
मोक्ष मिलेगाही फहासे? 

हमारे प्राचीन योगियो-तपस्वियो भे प्रनेको ने इस सत्य को पवाना 
था। दसीलिए महि विष्वामिन्, वशिष्ठ प्रादि प्रधिक्रतर ऋषि मुनि 
चिबाहित ये! प्रर विवाह प्रौर मैयुन उनके योग श्रौर तपस्या मागमे 
वधक नही बनते थे, वल्वि सहायक ही यनतेये। 

„ न्दर दशनो क भनुसार मानय जीवन को श्रन्ति श्रौर सत्रसे प्रवल 
उदस्य भ्रनति्य दुख सै मुत भौर श्रनतिसुख को प्रात्ति है। सृुधभौर 
भ्रानदको एक-दूसरेसे श्रलगनही कियाजी सकता। भ्रादमीको सुस 
भिता है उसकी शारीरिक मामो फी पूततिमे {भोर दुव मिलता है उसकी 
शारीरिम मागो कौ ्रपूति से।) यौनमाग भ्रादमी कौ सवते सशक्त माग 
है । उश्रकी पूर्ति सये श्रधिक भान द देता है । सच पृष्िए तो रत्तिके चरम 
१ न व की कल्पना १ तक म्रादमी नही कर पाया । स~ 

ए योगे द्वारा जित ब्रह्मानि-दको प्राप्त करनेफो वात 
उपे भथूनान-दके समान हौ यत्या चाताहै। ध 


ठ योग एक षद्दान 


योग मोक्ष दिता सकता ह । द्रत, उपवास, तपस्या रौरं ब्रह्मचय या 
दिलातते ह? बसे तो श्रह्यवय योय दी सायनाम मददगार दै, इतिर्‌ 
भ्वसि नं इसे उस्तकी एव भ्रतिवायं सौढी मानी है, तेकिन ब्रह्मद कश्रौर 
धामिक लाभमभीरहुः जे जप,तपःद्रतप्रादिरेर्है। 

मसलन हि द्‌ मानते है दि ब्रह्मचयगूवक प्रत, तप धरादि क्िण्जाएता 
स्वेय म उनका फव मिलता है ! स्वगकेये फनश्रौरजो बुहो, दहा ए 
सं-वढकर एकं देवाश भो बे उपलम्ध होने का भी प्रावधान है । शरम 
पर भीष्म से ज्र युधिव्ठिर उपदेश दे रहै है तो उपवाम। के मर्ह बति 
हए भोप्म कते हँ किं भमर भरादमी इतने-इतमे दिनः प्र उपवास रता 
परेतो उसके फलस्वम्प उसे स्वग म इतनी इतती भ्रप्यराए, देवकन्या 
मिलेगी । जितना भ्रधिक उपवास होगा इन देवागनाभो की सस्या 
ही प्रधिक होगी । मुसलमान भी कहते है कि भ्रगर भ्रादमी पाक्‌ बिन्दगी 
विताएु श्रपने श्रापकौ गूनाहसे यचाए सुदाकेवताए रस्ति पर्‌ चलेत 
उते बदिश्त भिता है जहा उसके लि९्‌ सतर दसीन भवान हरं होती 1 
तो भ्रगर प्रतं उपवास, परहेच, ब्रह्यचय से भी प्रतमे पिया, भप्ठराए, 
दैवागनाए प्रौरहूरे हौ भिलनी है (भौर देखा कही नही कदा ङि इन परियी, 
देवागनाभ्रौ काभ्रापदूर से दशने किया करेगे मौर श्रसड प्रह्मचय्ी 
पालन करते रहैगे, वलिकि स्पष्ट यही का यया ह किये भ्रपके धरान दवे 
लिएहागी) तो फिरद्रस पृध्वी परहीभ्राप इपश्रान्‌दसे वचित बी 
रह ? यहिङश्रगर प्राप प्रण ब्रह्मचारी हतौ श्रापकोत्तो उष्तम्मानदा 
भी प्तानहीहोगमाजो नारीदेहसेमिलतादै।तोजिसम्मानदका रपः 
की प्रता मही उतत लक्ष्य बनाकर भाप तमाम उन्न क्यो तपस्या करत रहं ¢ 
का ग्रपनी प्रतिक मागो मे सघ करके श्रपने को जलवे रह ? बहि 
म्माप शस श्रानदकोयहाभी उपभोगरं कीजिए ताकि ्रापको श्रभ्यास रहै) 
कही एेघानतो कि श्रापके प्रद्यचय, परदैय, तायुनहणारी श्रीद पुण्यो क 
पुरस्कार स्वरूप श्राय जनत श्रौर स्वग कौ एक-ते एक्‌ हसीन जवान्‌ 
मदमस्त ब्रप्दाघ्ना के वीच डाल दिया जाए श्रौरप्रापक्रो पताही नही है 
मिः भाप इनका व्याकरे? सभवत ब्रभ्यासेकेअभावमप्रापकुछकरनी 
भी चाह तौ वही कर सके। 

इष पर खाल इत वात पर जाताहै फिस्त्रियाशी तो ध्रादमी ह। 
श्रगरवे सतीत्व, व्रत घभ-क्मक्रेतोउहभीतोकिती अक्र कास्वा 
मिलता दोषा । स्वर की देवायनाए तो उन किती काम की नही हापी। 
मो षया उनके लिए एक से-यद़फर एक हसीन, जवात, समय देवप 
हे? मावेस्वयदेषांगनाप्रोकेस्पमे वहमेजदी जातीष्टौयी नौ ष्य 


योग भ्रौरेक्स ७६ 


वल पर प्राए पुरुषो से भ्रान-द प्राप्त करती होगी 1 अगर पा हौताहोतो 
फिर उनके जम-न मके एक ही पुरुप के प्रति सतीत्व काक्या होता हामा 
श्रगर वे धुप उनफ भ्रपने पिदधलं जम के पति नहीहोते दो 2 व्योमि 
पिला प्रावश्यक तो नही कि जिस स्वरी को उसे पुष्या बे लिए स्वगं भिला 
हा उसका पत्ति भी स्वगपाने का प्रधिकारी पायाजताहो। भरपने कमो 
कै कारण बह्‌ स्वग छोड कटी भ्रौरभी तो भेजा जा सक्ता है" जसेनरक 
यादसीहो कोई दूसरी जगह 1 
ये पसी उलन ह जिनका सुल माव भ्राप उन धर्म॑गुरपरो से निकल- 
वाने कौ चेष्टा कीजिए जो एेषी वातं कते है श्रौर जिनक्रौ घातो पर श्राप 
श्रासे बद कर विरवास करते है । 
त्रमागयोम फीरहीएव शाखाहै, ेसाभी कुछ लोग मानते ह। 
तात्रिक मतामे एक मत वामाचारी होताहै। 
वामाचार मे पाच प्रकारोका विधान है-- मद्य, मास,मत्स्य, मदा 
श्रीर भैपुन) रहण्यमवार कहत है । त्र साधना के लिए मछली मास करा 
भण, शराब पना प्रौर स्त्रियो के साय जी खोलकर मधुन करना 
श्रनिवाय माना जाता है। 
व्यवहारमे व जिस तरह प्रसतुलित है जिसे उसकी चरम 
सौमापर पहुचा दिया गयारैवसे दी तवके मैथुन कोसक विपरीत 
शूरौ सी पर पडा दिया गः दै । ब्रह्मचय पर श्रपराकृततिव सपमे दिए 
गए यल के पफंलस्वखूपदहीदह्ो सक्ता हैकिमगहप्रतिक्रिया हईहो। जहा 
योगी हर्प्रकारके भोगकेत्याम क्यौहौ परमपदपाने काउपाय मनतेथे 
बहा वामाघारियोनेक्हातिं हरप्रकारकेभागकेद्वाराही परमपद पाया 
जा सकता है । उनका तके यहं रहा होगा कि श्रगर तुम श्रपनौ स्वाभाविक 
प्रनत्तियो से लडनेमे ही अपना साय समयश्रौर शिति नष्ट करदोगेतो 
तुम ध्यान श्रौर समाधिम कहा तक पहुच सकोग ? स), क्यो नही श्रपनी 
स्वाभाविक द॑हिक मागो को यथ॑च्छपूरी करो, उनका श्रानद लो, उनका 
उषभोमक्रो1 एक वारकीतपििकेवाद, पूण सतापभ्रीर णाग्तिषा 
जाने के वाद, निविध्न हाकरष्यानम लीन हौ जाग्र! फिरजव दुबारा 
शरीरी माग सर्‌ उठाए, वह चारे पेटबी हा, जिद्धा की हौ या यौनन्द्रिम 
शी, फिर उहेभरधूर सवुष्टकर लो श्रौरफिर निश्चित दाकर ध्यानं 
माधिमे लग जाभ्रो। 
हम न दोनो प्रियो बे वीच का माग भ्रापक म्पनाने कौ राय देभे। 
महात्मा बुद्ध ने भी मज्फम निकाय यानी मध्य माग ग्रहण करने के उपाय 
क्ते हौ उचित बताथाहै। प्रापणरीरकीमागोको पूराक्ररे केलिए 


> । योगं एवं दर्दान 


उपक, पोषण भौर यौनकषुथा शान्त फर मै लिए, उनके दारा प्रान्‌ 
उठाने वै सिए एकं समुलित दष्टिकोण भ्रपदरए। नतो पुण ग्रह्यारी दनं 
शरीरनश्रनाचारमेसिप्तहो जाए, दोनो श्रवस्या प्रापङ्गी योय-साषना 
मे स्कायरे यनेगी। त 

यागश्रौररेक्सकीवानेक्रते हए इतना भ्रौरक्हना चाहूगाक्रि ण्व 
मात्र मानव प्राणीमहो प्रृतिमे यौन गोश्रानदकी यस्तु बनाया दै। 
हमर पशुपक्षी बे तिए यौनकम एवं प्रवृत्तिषो शात भरफर देनाहै। 
इसलिए ह्र पणु-पक्षो सिफतभी भंयुन रताहै जबमादाकोगं धारण 
भरने कीः शावषयकता होती है । यह्‌ तो मनुष्य हाद, जो वगर उक्त 
भरावग्यकता पे, जव चादे, साल पे तीन सौ दैसठो दिन, हर यवन, दिन ण 
रात, मधुन करौ फी दामता रता है प्रोर यह्‌ उसके प्रानद प्राप्तकल 
बा ससे वडा साधन है) युन का ्रानद मष्य मन शरदि फा सवप 
यडा वरदान है। 

ध्यान जहा एकश्रोर भ्रादमीको (स्त्रीकोभी, पुरुपको भी) ९९ 
प्रकारके मानसिफ तनावो से मुत क्र उसे हर कु का पूरा प्रान-दवे 
मग्य बनाता रहै बहा 1 भोर ट्टयोग 1 उपे शारीरिक स्पे 
धरा स्वस्य न्रा देता शरीरकेग्मय सस्यानी की तरह उसके यौन 
सस्थान कौ सुपष्ट करता है! हस तरह अगर प्रापं नियमित (४ मे, 
समुचित मावा मे, योगाभ्यास करे सो भ्रापकौ पनी प्रियतमा (प्रियतम) 
के साथ भ्रथिक्तम भ्रानद प्राप्त होमा, यह निणिचित 91 


९ 
क्यासभोगसेसमाधिसभमवरहै? 


एक भगवान है जा पहले श्राचाय हरा कस्तेये भौर जो, भ्राजक्त, 
भारत को पुष्यमूमि घोऽश्रमेरिकासिधार गए है} जब वहं प्राचायथे 
जनना म उनकी पहली महुत्वषुण किताब आई--सभोप से समाधि । इस 
पुस्तक ने पाठको क दुनिया मे एक धमाका सा पैदा किमा प्रौर सौग वाह्‌ 
बाहं कर उठे त्रि देखा, ये एक भ्राचाय भ्राए्‌ हैँ जिहान इतनी क्रात्तिकारी 
यात्तक्दीकिसमािप्राप्त करेवे सिए ब्रह्मचय, यौन से सवया परै 
नही सौनवकै पुसउपभोगनकी जरूर्तरै । 

लेकिन उ हाने यह्‌ कई नर्ईबात नही कही थो । यह ता ताधिक मतमेः 
हमरा साला से माना जाता श्राया या। इन भराचाय (याद दे भगवान) के 
जम्‌ वे भी बहुत समय पहले लोगो न पाया था कि भ्रपनी प्राकृतिक मायो 
मा दमन करके, उह नियत्रित करन के सथो मे समय प्रौर पनित वदि 
करवै जितनी मिहुनत ते समाधि तक पहुचा जा सकता है उत्से धिव 
स्वाभाविकरूपमे प्रौरकम परिभमसं हर कूठ, हर वजनास्े ऊपर 
उठकर, समाधि पार्जा सकती रै। 

श्रा से लगभग एक सदी पहले ्रोस्टिपा मे शं० सिग्मड फापडमने 
भ्राधुनिकयुगमे वही वातप्रपनढगपरकही। उने मानसिक रोगां 
द्लाज मे सिलसिले मे भानव मने भचेननकापतां दवाय भौरर्यषे 
वायकलापोढे सवप्ने सिद्धात यनाए1 उदाने कहा-कृडाए वभ्प्नेन्स 
सदा क्ती ईै1 इनम सवस भ्रधिक कन्प्तेकस पेदा करती ह यौन-कुटए 
क्योकि समाज कौ सवत प्रिद प्रर कटार बजनामोनकातेकरहीदै] 
समाज म सेक्स ्िफ विवाहं कौ श्रवस्या म पनि पत्नी पे वीच दी विहित 
रै सप्त पटले भौर इससे वाह्र इसका दिल्कुल श्रनुमनि नही । विकाहेत्तर 
यौन बुरा है, दडनीयदै। तेकषिनि गच्वादै र्जिमबे रपय टी, प्रदत्तिके 
स्यमि यौनेच्ाण्तेकरम्रातार। पहाए्र वावप्रौर ममश्पतेनी चाहिए 


ध्य्‌ योग एक रदत 


कि फरीयड कै सेक्स (४ श्रय वह्‌ प्रवृत्ति है जो धपनी सतुष 
केलिए एक पाव चाहती है, जिगा उदेश्य शरीर-छव है । यह रीर 
भ्रतिम रूप मे पुरुप जननेदिय के स्वरी जननेद्धिय वै चरम स्पश तै प्रानं 
ने वाली वस्तु है। इस तरह किसी भी पुरुष प्रयया स्थी का विपरीत 
अ व्यमिति की भ्रोर भावपथ श्नौर उस सुख पाने कौ इच्छा योन 
श्रदरद। 

भ्रव सूकि सभ्य समाजे सिफ़ विवाह के भदरह पेम ्ौरयौन्‌ ग 
श्रनुमति है, उसकं बाहर इसे वजित माना जाता है इसलिए भरगर किसी 
श्रदर देसी इच्छा उठे तो द्मे दिपाना पडता है, दाना पडता है। यह्‌ दमन 
प्रारम्भिक बचपन ही होने लगता दै । हर वच्चैव प्रथमप्रममा सेत 
है। वह्‌ योनरूपमे मा को पाना चाहता है । यानी उससे शरीर सुख पाना 
चाहता है । जबतक यह्‌ सुख जननेश्दियकेद्वारा नही मागा जाता तवतव 
उसपर कोई रोक.नही होती। लेकिन भग्र इसदे भ्रदर जनेय भई पाट 
खेलना षाहता है तौ तुरत उत्ते मनाकर दिया जातादै। दमन वही 
श्रारभ होने लगता टै जो जीवनभर चलता रहता है । इसका कारण षह 
है कि किन व्यपतियो के साथ यौन-षुल फौ कामना को जा सकती है वह 
भी पटले से निर्चित दता है) ्सेस्ट (निकटतमर सवधियो--मा-बदा 
भाह-बहन, पिता-ुतर के वीच यौन सवथ यजित दै । सके प्रावा हर उप 
श्यनिति के साय सेकस कयै मनाही है जिसके साय भाषकरा विधिवत विवाह 
गही हृभ्रादो। 

४ अगर थोडी देरके लिए भरापका मन परोप मी इय वात कौ नही मी 
मानने को तैयार हो क्रि एक साल-दौ साल चार सालक सडवै का योन भ्मृ 
माकि हो सक्ताहै (यालटकी का श्रते पिताके प्रति हो सता) 
लोभी थाप इतना तो मानेगे दौ वि वगर विवादकेभी प्रय लोगो गेति 
भ्रादसो काभ्राक्पणहोताहीहै। जे दी चढदे-लडकी जवान होने सगर 
दै वै किंशौरखवल्यामे कदम रषने लगते ईँ उनवा भ्रक्पण एक दर्रे 
भ्रौर होने लगता है) भौरवे जल्दी ष्ठी जानजतिर्है कियद्‌ जो दुम 
वधाव उस लव्यी या उस लकं कोश्रारहोरटाहै बह पररी तरहंयौन 
है। बह न सिफ श्रपते प्रिय को देवने, उक मीठी बहते नुनमे उस स्यत 
करने कौ च्छा तव हो सौमित है वस्वि वह अन्तिम स्पम शषा पति 
फतने इस रूपमे चाहता हैक दोनो परस्पर सभाय करे । यानी यहं रत्र 
यौनप्रेमदै। वि 

सेकिन समाय समै इजारत नही देवा ॥ तो भयर कई ता वम्‌ 
करता दै भोरभरपने प्रिय कै साय समो शी इन्दा वरता तो उरे 


क्या सम्भोग से समाधि सम्भवहै? त्प 


श्रदर श्रपराध कायोघ होताहै। चूकि ठोक ठोककर्‌ उसके अ्रदर यु 
विचार पक्की तरह्‌ विखा दिया गथा है कि विवाहतर प्रेम ग्रौर सेकं बुरा 
है, पापै इसलिए प्राढरतिक भागो के कारण जव कोई व्यक्ति किसी अन्य 
व्यगरित से सेक्स की इच्छा करता है तो उषी समय चेतन(श्रौरनही तो श्रद्- 
चेतन सूपे) भ्रपने को पापी श्ननुभव करता है। ताति वह सामाजिक 
नियमो का उत्लघन नही कर ्व॑ठे इपक्िए वह ्रपनी देसी इच्छामो का 
हर वक्त दमन करने की कोशिश करता रहता है ! जितनाटी इह पूरी 
तरह दमित करने मे वह्‌ भ्रसफलं होता है उतना ही उसका ्रपराध-बोष 
भ्रधिक होता जाता है । यहं प्रक्रिया लगभग जीवन-भर चलती रहती दै, 
भयोकि समाज ने, प्रपनी सुविधा के लिए चाह भते ही सिफ पतियापल्नी 
से परम श्रौर सेक्स के नियम बनाए हो, प्रकृति एेसे किसी निथम पर विश्वास 
नही करती । वह तो हर पुरूष को हर मनवाहीस्व्रीकीभ्रोरभ्रौरहरस्वरी 
को हर मनचारै पुरुप की भ्रोर धकेलती रहती है वह स्रौ या परप उसके 
ए चाह सवया श्रपरिवित हौ या निकट सवयौ ) एेसी स्थिवि मे 
मोनेच्याभ्ना का दमन रौर भ्रपराघबोव सबसे श्रधिक होता है। 
ताप्रिको नेहस तथ्य को समा या। उन्दने मनमे भ्रचेतनकरेहौनेकी 
बातनही कही । लेकिन एेसी वजनाश्रो के व्यतितत्व पर पडने वाले प्रभाव 
सेयं म्रवगत थे, जिसका श्राविष्कार प्रोयड ने उनसे हजारो साल बाद 
श्रिया। द्रसलिएु उन्होने (ताश्निवो ने) कहा किं कि पिवाह्‌ के वाहुर 
मधून वजित दै श्रौर तुम्हारी श्च्छाएग्रय स्त्रियो भ्रोरदौडनौषहीहै 
प्रौर तुमे इन इच्चाप्रो को द्वानि की कोशिश मे श्रषना समय श्रौर शक्ति 
खच करते रहते हो इसलिए एसा कथो नही करो कि इन दच्छा्रो को सुल 
करपूरीकरलोतादिः तुम निर्चितदहोकरसमाधि भौरषरमपदभ्राप्ति 
के मागपर श्रग्रसरदो सवो! ताधिव लिएतोहरस्मी, चाट वहे 
श्रपनीपृखीदहीक्मोनदो, भैरवी चकमे मात्र भोग्या रह्‌ जाती दै, उस्नके 
साय सम्पण सभोगके द्वारा हौ वहं मोक्ष माग पर बढ संकता है । 
यौन-कूडाए जीवन श्नौर व्यक्रित्व वे लयमग भौ रय पहनुयोकौो 
प्रभावित्त करली ह, मानसिक रोग तक पेदा करती ह । भानसचिक्त्सामे 
भरवदभित (यचेतन खूप मे प्रवत्यात्मक इच्छाप्नो कयो दवान का मनोविजानं 
भै भ्रवदमन करना कहते है) इच्चाभ्रो को चैनन_सनह पर लाकर वयस्क 
मनद्वारा उनका वास्तविक श्रय ओर मूल्य वतनि का प्रमास किथाजात्ा 
नै प्रौर उनके प्रति तकसगन दध्टिकोय भ्रपनाने की शिक्ला दी जाती है) 
मि्मिानखविषित्सा का हो एक स्म है छोटे-घोटे समूहो मे स्व्रौ.वुरपाको 
भलाकर्‌ उनके वीच परस्पर मुक्ठ रूपमे यौलक्रिया की श्रनुमति देना 1 


॥१, योय एक वरदान 


इस तरह षो समूहचिकत्सा मे सम्मिसित होन दति स्वरी-दृदय यौन 
वजमाभ्रौ से मुक्त हौकर प्राकृतिक खूप मे, एफ दुरे को सभम पात ह, 
उनके सपक मे प्राकर उनका श्रथिकतम स्पश पाकर, षने भरदरविनी 
तरहकेपायकी, अ्रपरायकी भावनाका वोष नहीं ब्रते श्रीर्‌ उनका 
श्यत्रितत्व उनका मन हर वजना सै ऊपर उठ जाता दै, पूरी तरह मुक्त है 
जाना है! वे मामा-य, स्वस्य व्यित बन जावै ह। रेते व्यवहारे 
भे दवपटे श्रादेणावा विरेचन भीदहो जाता जिते मनोनिक्तेपण मे 
अरत्रेरमेशन म्रभवा कथास कहते ह । प्रवदमित श्राव मानसिक तायो 
यू रासिस श्रोर धमेव मनीज-य ारौरिक रागी कारण हातिरहै। 

ता्धिक साघनामे भौ यही होवा है! देसी साधना स्तरीपुरपा 
समूहम्‌ जव होनी है तो मभौ.सुलकर परस्पर सभोग करते ह बौचजीच 
म प्ताथी बदलते जातं है किसी को किसी की मनाही नही होट । यहं वजना 
मुभित प्रर परातिन इच्छाग्नो की स्वाभाविक तृप्ति प्रादमी बो प्रयाम 
क धरातल परने जाता है! छ 

यही वात उस श्रावायने कही जो वाद म श्रपनं श्राप्को भगवनि 
तणा श्रीर्‌ प्नपने श्रश्रम म उसने आश्रमवाक्तियो के वीच मुक्त पहवास 4, 
वदाा दिया! 

हम यहा इम श्राजरण दे सामानिक नैतिक भोर कानूनी, पीक 
वात नही भरना चाहते हमने व॑ल्ञानिक दष्टिकनण श्रपनाया ह प्रर विज्ञान 
हर सामाजिक धा्िक, वंघानिक नियमो से प्रूता ऊषर होता दै! बह 
तिफमप्यकाषघानक्रताहै। 

श्रौर यह शक वा सत्यहै कि यौनवजनार्धरोसे मुक्त होकर भग्‌ 
स्वरी-पुरप परस्पर एव दूसरे को पा सके तो ठे पाना (देता समोग) उ 
श्रनुभूति % उच्चतम धरातल पर ले जाने मे समय है। टिसी श्रनुभूनिणी 
क श्राप माहं तो श्रलौकिकि, प्रध्यात्मिन भी कह सकते दै । सभवत तमी 
श्रनुमततिषेक्षणदही समाधिके श्ण दौ! 

दपतरिए यह कहा जा सङ्ताहै वि समोग से समाधि 6भवदै। + 

श्रीर्‌ भराचाय ने यह काईनरई्‌ वान नही कटी! व्र शस भयम 
पे उसका त्वि बै साय ही मनोविश्नेयण कय शरध्ययन श्रीर ठतपर 
उका विश्वास था) दरलिए्‌ उराने श्रपते भ्रामम्‌ साधू सभोय 
विमिता पटति मो टीकं उसी तरट्‌ भपनाया जा उप्तं बहुत पनेन 
श्रभेरिा का एवाउ-टर प्रप करताश्रायाा) हा भाषार्मभ्रतरया 
शन्न म श्रतरया। भगान निलो-धवरेजी मे धराध्यागिमिक येष वना 
यातन वा प्रयोग उने घनुमूतिमो ने लिएकरते हं जिन किण मनाः 

चङ्ित्गमे श्रौर माविण्तेयष वनानिरगःनेता करन #} 


५० 
गुरू की आरवदयकता 


आप पु सक्रते ह छि ज्र बाजार मे योग पर इतनी-इतनी पृरस्तक 
उपलन्व है! 0९१ हमारी भी शामिल हानि जारी है)नाद्से 
सीषनेकेलिएक्प्ाफिरिभी (य रुकी श्रावश्यक्तष्टै? 

र्म ५ --्ी, वावङ्द हतनी तनौ हर तरह कौ पुस्तका भ्रीर 
पञ्रिकापरो फे, योग सौखने कै लिए जन सामायको गरु की प्रावध्यक्ता 


॥ §ि 

लेकिन कै शमे भी इकारन्हः करता किश्वापमे एसे ग्रनेकर्है जिद्‌ 
भ्रच्छी पुस्तक के सिवा श्रौर किसी गुर की आवश्य तः नही । 

भ्राजसे पतीस साल पटले, सन्‌ १६४६ ई० मे जवर्मैने यागाभ्यामं 
भरारभक्ियाया तौ सि पुस्तको मे पदे पते ज्ञान केवलपरहौ विया 
भथा! सबसे प्रायत्तकर्मै नियमित रूपमे योगाभ्यास केरता ( ह-- 
राजयोग भी, हघ्योग भी चेकिन ्राजत्तकर्मै योग सीखने के लिए किसी 
गर षे पास नही गया । हा, श्रनेक योगियो, सन्यास्ियो श्रौर यायदशनके 
विकेपचो से प्राय सितता श्रौर विचारो का श्रादान प्रदानकरतारदा हू! 

श्रगरम्राप उनमेहैजिहे किसी युर की श्रावष्यक्ता नही तौ प्‌ 
अध्यायं ्रापदे लिण नही) 

गुटका प्रय हता ै--ग्रनानका भ्रधवारदूरकंर नानक प्रकाश 
ने वाला भ्रथदा शिशव-1 

मोगक लिएगुर्वह हागा जिसने योगके सवधमे काफी भ्ध्ययन 
रिया हभ्रीर जिसे याग साधनाका निजी भनुभव है । एसे गुर के पास जनि 
कागास्नवहालाभ यहहैकिजो चीज श्राप पृस्तक्ासे फापी कविनाम 
सीख बते हवं गु से भ्राखानौ सै सौख सक्हे ई ! पुस्तक पद्ते हण्रगर 
भाप मन मे शवा उडे तो उसका जवाय पाना बिन हो सक्ता है । गुते 
सीते हुए साप-के-साय भाप एका-घपधान कराते चतस सक्ते है} 


५८६ योगे एक वरदां 


योगाभ्यास जितनी सिद्धा कौ वस्तु नहीं उसरै वहत भ्रधिक्‌ व्यव 
हयार की वस्तु ै। णन्दोकी भाषा श्रौर चिवरौकेद्वाराभो भ्रापतनं श्रो 
अारश्राप सम तक नही सकते, प्रदशन कै दवारा गुर वह प्मपको प्रासान्‌ 
से सिखा दै सकता है! कोई भासन करते हए भयर श्राप भूल शेरहीहं 
त्तौ उसे ठीककरदेतादटै। 

हर व्यनित हर शरासन के योग्य नही होता \ हर फिसी कौ शारीरिक 
यनावट श्रौर स्वभाव भ्पने ठग के होत द| उसकी श्रपनी सूविया-वामिवा 
हती दै । फिर श्रापके लिए श्रपनी मानसिक ग्रथवा शारीरिक समस्याय 
भी हा सकती 1 युर ग्रापफो कोन से शरासन चुने चाहिए भोर क्या सवम 
तने चाहिए महं निणय कर देता है । वहं एकं कुशल चितित्सक का कैम 
करता है । चिदित्माणासय् की पुस्तके बाजार शौर पुस्तकालयो मे उपल 
है। तेन फिर भी श्रपने स्वास्थ्य दै सिए ध्ापकौ कटर के पासं जनी 
पडता वैसाहौ योग लिए गुरुके पास जनि की बातत भी 

येतो व्यवहारि लाभ टृए्‌। इनसे भी भ्रषिक लाम गुरुक ग्रा 
लिए मनोवज्ञानिक होता है । 

श्रयर गुर सचहौ एरो व्यक्तित्व वा मालिक हुमा जिस प्र व्रापकी 
श्राह स तो श्राप दोनो क ब्रीच एक इस तरह का मनोवजानिमे सध 
यन नाता है जो भाप मैव काल मे शरापका पिता के साय होता है । ते 
श्राप घनिष्ठता कट्‌ लील, लेकिन यह्‌ सामा य घनिष्ठ्ता समहृत कथिक 
२, गहरी दै। इमे मनोवि-ए्न कै मापा मे रेषो (१2०६) कहते ६1 
मनोविश्ेपणं इमे धनात्मक सकमण (९०8111८ 8751६1600९)} 
६। इमा भथ है किमी व्यक्ति का श्रपने मानसनि्ित्सक वे साय प्या 
शद्धा भवित फा वह्‌ सवव जो उसका प्रपते पिता पर था जव वह्‌ ६ सात 
सैनीचेदाशिशुधाश्ररःश्रपने पिता को सवशक्तिमा, सवन श्रीरत्रिग 
मातेनाया। 

श्रमरतो गुरवे व्यबिनत्व मे स्च ही श्रापको श्रादृष्ट किया ता उष 
साय भ्रापवा धनात्मक सक्रमण हो जाता दै । श्राप उसी तरह उप प्यार 
सरालगतैरै जम राधानेषष्मकोक्िविया प्रौरववंसीही भक्िि कटः 
लगते ह जसी दुलसीदासिते रामवे साथकीथी। हेर मनाविर्नेपन 
रोगी था इसा तरह फा पाशिटिव दसस विष्तेपक पे साय टा7ा११ 
एसक्नी चिगित्सा मे यह्‌ सधरमण दहत यडा पाट श्रदाक्टाहै प्रौररा 
स्वास्य्यमे वापय प्राने म इससे यहत साभ होता दै 1 

फेस सव्रमण पृस्तक मे साप घमवनही। 

प्रयर्धापनाप्रपने गुरते ध्यार टो जवा है, उ पटथ्ठा प्रि 


भर की प्रावप्यकता [1 


छती है भ मानी हहं बात है कि उसपर भापका भरदम्य वश्वाक्त भी 
होगा । उसकी हर बात श्रापको सही मरौर सत्य तगेगौ ! 
मनै पसे एक श्रध्याय मे कहा है किं सम्मोहन क्रा प्रभाव ग्यक्ििके 
भ्रवचरेतने पर पडता है। वहं सम्मोहक के भदिश को ज्या-का त्यो ग्रहण 
शौर पालन करता दै } 
शुकी हर बात पर भ्रापका उसौ तरह विश्वास होगा । भप उसकी 
हर बात को पूणतं सत्य मानेगे । उसके हर प्रादेश को ग्रहण करेगे, पालन 
ध श्र श्रापको सारेवे लाभ होगे जिनके होने की नात गुरु भ्रापक 
कटेगा। 
यही रपो, प्यार शद्धा, श्रवभक्ति श्रथवा धनात्मक सकमण लोगो 
कौ ज्योततिषियो, सोगियो, तात्रिको, गुरुग्रा भौर प्रा्मा की भ्रोर धके- 
सतारै। हरभ्रादभी कही-न कटी से कमर होतादहै। हर्भादमीकी 
भ्रनक महत्वाकाक्षाए हतौ है जिह एरी करनी होती है श्रौर वे होती नजर 
भेदी श्राती। हर श्रादमी की कोह-न-कोई मनोवशानिक समस्या होती है 
जिनका वह सुला चाहता है । काफी लोगो को पारिवारिक, स्यकितिगत, 
मानसिक, शारीरिक स्वास्थ्य सबवी, व्यवसाय, नौकरी, प्रोमोशन तवा- 
देला, राजर्नतिक लाभ-हानि सवधौ समस्याए होती है। काफी लेग 
तरह तरह की निराधारो, कूढाभ्रो मजनूरियोके धिकार होते र्ह।पेसे लोय 
जहा कटी भी सहारे को उभ्मीद देखते ह, भागकर बहा जाति है उपोत्तिपी, 
ततात्रिक,योगीएेसेलोगो को मददकरने, उनके कष्ट दूरकरमे, उनकी दच्माभो 
क पूतिकरने का लोभ देते ह, भराश्वासन देते है, उनका यण, जो श्रधिक 
तेर्‌ प्रचोरकेद्रारा भ्रजित कियाजाता है, लोगो को उनके परसि दीचले 
भत्ताहै। लोग पूरी श्रद्वा ्रौर विश्वास ङे साय उनके पास पहुवते द। 
उनको बताई हरवात को राख मूदकर मानते है। उनके पास जति दए जी 
भी उनका नान, विदा, वृद्धि, तकशक्ति होती है, श्रपने पीछे घोड देते ह । 
मी का फायदा ज्योतिषी, तातिक, योगी गुह उडत 1 नतीजा यह दाता 
हैकिवडे से-वडा राजनेता (नेरी) प्रधानम त्री से लेकर डिष्टी भिनिस्टर 
शरोर सामान्य नेता तक, उधोयपति, व्यवसायी, ऊचे-ऊचे अफसर, कलक, 
वर, वकील तक्‌ एसे लोगो केः पास जतिरहै। तेत्र मव करते दसो 
उगनियों में तरह-नग्ह्‌ की भ्रगूठिया पटनते हँ बाजुश्रो मे तावज बारे 
६ यन श्रनुव्ठान क्रते ईै्रौर कैविनेटमे परिवेत7 से लेकर शपथ-ग्रहण 
भौ त्तियि तक्‌ ज्योतिषियो-ताभ्रिको षौ राय पर तय करते है । 
यही कारण है कि लोग हजारो लालौ फो सल्या मे किसी महपि के 
भ्रम भोर सस्यान मे जति ई, भावाठीत ध्यान की शिक्षा सेते टै श्रौर 
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9५ विश्वास का फत है जो ग्रपनी ्रान्तरिक दन्दो, वनावो श्रौर कुण्ठाग्रौ 
उपज है। 


यह्‌ सारा कहने के बाद मी प्रन्तमे ओँ कगा चाह्गा कि अधिकतर 
सौग कौ योग की शिक्षा के लिए गच्छे गुरुकी श्रावश्यक्ताहैप्रीररेते 
गुरुके पास जानेसेन सिषफद्रापवो योगासन श्रौर ध्यानयोयकाज्ञानही 
भर्ति हागा, बल्कि भापको वे सारे आध्यात्मिक लाभ भौ हौगे जिन होने 
म विस्वा गरापको गु दिला सके । 


११ 
मानसिक व्याधियाश्रौरयोग 


स्मापके विचारो, व्यवितत्व श्रौर व्यवहार म पे लभ्षण म्राना जौ स्वय 
श्रापको तकलीफ दे श्रौर भ्रपके श्मासमासके लोग को असामान्य ल 
मानस्तिक व्याधि मानाोजासक्तादैः 

श्रनेक मानसिक बीमारिया देसी हँ जिनके वारे मे सिफ बीमार स्वथं 
जानता है, किसी श्रौर को इसका पता नही चलता । एेसी बीमारियो कौ 
-यूरोसिस (7२०००७७) कहते द । न्यू रोटिक का श्राम व्यवितत्व व्यवस्थित 
हात्ना दै भौर वह परिवार तथा समाज म सामा-य व्यवहार करता है । उस 
कृ कष्ट उसका नितान्तश्रपना होता है। वह श्रपनी शरस्षामा यता के बारे 
सचेत होता है । हा, कभी कभी उसका व्यवहार पा भी होता है जिरे देख 
करश्मय भी उसके उस व्यवहार को श्रसामा-य सम्‌ पति है । लगातार 
हाय~पाव धोने, स्नान करते रहने हर वक्त सफाई मे लगे रहने जसा 
श्राचरण (जिसे श्रगरेजी मे वाशिगर मनिया कहते हसे ही -मूरोतिसमे है। 
इसे धरा सेसिव कम्पलघ्िव न्यूरोसिस (भावति बाध्यता) कहते है । टिस्टी- 
रिथाभीरेमेषठी -यूरोक्षिष मेहे जिसके दौरो को देखकर श्रन्य लोग भी 
इते मानसिक बीमारी सम सकते है । लेकिन श्रचिक्तर न्यूरोसिसपते 
ह जिनके बारेमे कोर तवबतक नही जान सकता जवतक भाप उपे नही 
वतारे । तरह-तरह की दुर्चि ताए (५1८19), रकारण भय (2018) 
श्रवेस्ाद (2९7९5510) श्रादि एसी ही मानसिक व्याधियोमे है। 

दुसरे प्रकार की मानसिक व्याविया व है जिं श्रग्रेजी म सादबोसिस 
(59110515) कहते है । इसके रोगी के वाही व्यवहार सामान्य से श्रतग 
दति रै जिद देखकर ही श्रादमी उसकी यीमारी की बातजान जता र 
सादकौोसिस ये रोगी की भ्रषने परिवेशके सायसमजन की. णवित जार्त 
रुदती है उसका ययायनान चाहे त बहुत कमहा जाता भ्रषवा भरी 
तरह प्त हा जाताहै। रेतेमीमारको हम पागलक्ठतेर्है प्रीर उषे 
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व्यवहारो को पाग्रतपन 1 उसका व्यवितत्व बाहरी दुनियासे सवधं काट 
कर भ्रपने भ्रदर क दुनिया (भ्रषने भचेतन) मे सिमट जाता है, उसीमे 
रहने लगता है। 
ध ह मनिक ईिग्रेसिव-साष्कोसिसश्रादि दसी तरह के मनी- 
गहै 
मानसिक रोगौ के कारण शुद्ध मनोवंजञानिक भी हो सकते है, जविक- 
रासायनिक भीश्रौर मिधितभी ।श्रगर गिनती से लियाजाएतो ्रधिकाग 
मानसिक रोगो के कारण मनो्व॑ज्ानिक होते ह ॥ये कारण उयादातरभ्रादमी 
के प्रारभिक शशव काल म बनते ह । वच्चे के मन मे.श्रनेक7ेसी इच्छाए उठती 
है जोऽसके लिरवजित होती ! माता-पिता उसके लिएनिचि निपेध बतति 
रहते है । उदे देश्षी वजित इच्छाभरा का श्रवदमन करना पडता है । इनमे 
जिन दष्छामो प्राविणो का तो सफलं श्रवदम्न हौ जाता है वे भ्रनेतनमन 
मे जाकर पडे रहते ई श्रौर बडे होने पर व्यक्ति उनसे कभी परेशान नदी 
होता । लेरविन भ्रनेक भ्रावेश च्छाए सफलतापूवकं मरवदमित नही हो पत्ती । 
व्यक्ति के बडे होने पर हस श्रवदमनमे श्रगरदरार पठ जाए, श्रचेतनमे 
पडी गूढेषाए(कम्प्तेक्स ) ऊपर भाने कौ कौशि करने ले तो प्रतीकात्मक 
खपे चे भ्रपने प्रापो सतुष्ट करने लगतीर्है।येही न्यूरोसिसवेषरूपमे 
प्रकट होती है। येन्यूरोिसर प्रवदमन की भ्रसफलतः शरीर श्रचेतन के 
वेमुलभै दरन्रो के कारण होति ह 1 
सादृरकोसिस मे जंविक रस्तायनिक कारणो के साथ मनो्वज्ञानिक 
कारण भी रह सक्ते है! इसलिए मानसचिकित्सा न सिफ न्यूरोसिस की 
होती है बल्कि सादषोसिस की भी होती है, जिसमे प्रधान विकित्सा श्रौप- 
पियोसे होती दहै। 
सवया स्वस्थ-सामाय चने भ्राते व्यक्तिमे भी मानसिक रोग उधर 
सक्ते है यदि श्रचानक उसकी परिष्पितियां पैसौ हो जाए जो उसके 
सामाय व्यक्तित्व की सह्नशर्विन के बाहर हो । भ्रमरक्रिसी कोप्रेममे 
गहरा भ्राषातश्नौर निराशाभिले किसी की एकसौतौ सतन फी मृतय 
हो जाए, निसी कै लमौ लगाई भच्छी नौकरी चली जाए भ्रयवाः व्यवसायं 
भयानक धाटालग जाएतोहो सकता है उसकी सामाय मानसिक 
॥ निगड जाए भ्नौर वह्‌ न्यूरोटिक श्रथवा साद्रकोटिक रोग का शिकार 
जाए] 
प्रकृति कै होभियोस्टैसिख (०९०७०515) बे सिद्धान्त दे श्रनुसार 
जिस तरह शरीर भरषने श्रदर भ्रसतुलन की स्विति पर प्राप-से्राप 
संदुलन बना तेने की शक्ति रसता है उसी तरह मन के भ्रदर भी होभियो- 


ईर योम शुक रदाने 
स्टसिस कौ मरक्निया षलती रहती है! रोगो कै प्रतिकार # लिषुप्रीशयीर 
भ्रौर मनम निरापदता (ष्णण्रणाा+) श्रीर प्रतिरोधक सक्ति (१२९४४ 
170९) स्वाभादिवर रूपम हाती है । यह शक्ति हर ग्यक्तिमेएकतर्ह 
की नही हाती। जिनके श्रदर यह्‌ समुचित माथा म होती है वै साघातिकं 
परिस्यितियौ म भी श्रपन श्रापको सामा-य रख दात है जिनके भरदर यह्‌ 
प्रतिरोधी भक्तयः श्रपश्षाटृत ममार हती वे एसी परिस्यितियोम 
द्वास्त मारोपिक अथवा मानसिक स्पमधीमारहौ जाते 
है। श्रगर देसी परिस्थितियां नही भाती तो अततक्वे स्वस्य सामय 
रह जत । 

नेन शारीरिक्रागरेमे हाते है जिनके मूत रौर प्रधान कारण 
मनोर्वज्ञानिक होते है! इन रोगो कै सारे सशण'णारीपिनि होत भोर 
काट भौ यह्‌ मानने फो नयार नही हागा किये मनोव॑नानिक बीमारियां 
है। यह नहीं कि एसौ वोमारिया के श्रागिक (0४२०।९) --शारीरिक-- 
कारण नही हो सकते या नही हात । श्रागिक कारण सभी ये वीमारिया 
दोस्ती भ्नीर मनोवेलानित कारणो से भी । मनोवंलानिक रणो से 
हई देसी बौमारियो को मनौ शारीरिक (ए5४ना०७००३11) व्याधिया 
कहते है । जिन कण्प्तेमसो श्रौर भ्रचेतन दरदाकेकारण न्यू रोति भ्रथवा 
8 हो सक्ते हँ उही से मनो शारीरिक वीमारिया भी हो सक्ती 

। 


जनसावारण का किकी भी भारीरिक वीमारी के मानसिक कारण 
सेहाने मौ वात पर यकीन नही श्राएगा। इसलिए श्रगर उह मौरईराय 
देकिवुम्हाराजोदभाहैयां एक्जिमा या गछिया (श्रायराहटिस) है यहं 
सानसिक्रोगहं प्रौर ठुम किसी मनोरागधिक्रित्सत के पास इरवी 
चिकित्सा कराने जाग्नौ तौ उत्ते ठेसी 7य देने वाला ही पागल लगेगा । 

यने सा शारीरिक रोगं मानसिक है इसका निरूपण (निदान-- 
2/081055} तो व्िशेपन ही ग्र सवेता टै। 

प्लाधात (10711515), स धवाते (15) अ्रधापन, बहरा 
प्रन, दमा (4511702) एक्जिमा, उच्च रक्तचाप (र ्एलादञछ्य 
भ्रववा [180 8100व हाकञऽणाल) नेपसकना (177०1९००) प्रतक 
तरट्पे हन्यरोग पेट का घाव (ए.रणान्यः) श्रावि देतेरोगर्ह जो 
अविकतर मानसिक कारण) से होतं है श्रौर गिनक्ा इलाज मानस 
चिमित्सासेष्ाताहै 1 जापि ऊपर भी क्ट चुकेहै उपयुक्तसाररोण 
श्राधिक कारणोभे भी हौ सकते ह इसलिए उचित रौर स्वाभाविक्भी 
यह भि इनके लाज के लिए पादमी सामान्य खोश्टरो भौर विशेषो 
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के पास जाए ग्रनेर सयव तौ डाक्टर खुद वतादेते ह मिभ्मूक बीमारी 
साश्कोसाक्ैदिकं है । भ्मेप ममय जव शस तरह की कौर मीमारी दस तरह 
भीणहो जाती है, प्कडवर ठ जाती है किसभी जानी मानी प्रौषधि 
भ्रोरविद्ित्सा का उसपर बाई श्रसर नहो होता तो डबरर सोचने पर मजे 
वरहा जत्ताहकरिक्ही यह मनोवैनानिकतो नही भ्रौरसेगी की मानस 
यिक्टमक मे पास जाने कीरायदेदैताहै। श्रमर श्रारभमे ही बीमार 
मनारोगविशेपज्ञ के पास जाए (लेक्रिन एसा शायद टी ोकरतादहै) तो 
रोग निदान (10132055) वै ग्रपने विशेष तरीको से चह वता सक्ताहै 
गि यह वौमारी मनोञानिष्‌ है प्रधवा श्रागिक । 
मान्ति रागाकैजो कारणतो जैवरासायनिक होति है (जैसे श्रव- 
मा इपरिगन मेमसिाप्वमे सरोटोनिनकी मात्रा श्रधिकहो जाना श्रादि) 
उपक चिकित्सा ग्रौपधियों से हाती है * स्किचोफेनिया भीणसेही रोगोमे 
है। लेकिन चूक प्रधिकतर मानसिक रोग मनोवे्चानिनं कारणो से होत 
ह (सादनोसिप तवमे ठेसा हाता है ) इसलिए उनकी विनिर्मा मान- 
विक्रत्मा की प्दधतिसेकी जानी दै। ग्रधि मागसंनिकित्पा फडके 
मनाविश्नेपण पर श्राधारित है, ग्रगर वह्‌ शद्ध ममोविश्ेयण तहीदैतो 
भी। रमी चिदिप््ामे श्रपने-श्रपने तरवै से, चिकित्सक रोगी के प्रव 
चेनन के कम्पतेनसो, दद्धो श्रपराध भाषनाभो को मुप्ते-सथोजन (९९ 
‰९४0011८1009} स्वप्नविषश्लेपण ग्राद बे माध्यम से चेतन के धरातल पर 
साने का प्रयास करता है । शश्व मे जिम इच्छा प्रथवा व्यवहार का वच्चे 
मे हाधी जितना वदा सममाथा, श्रीर्‌ उसी श्रनुषातमे प्रपराववोधका 
शिकार हुमा था, वयस्व होकर जव वह उसके सामने श्राताहै तोह 
समभपाताहै क्रि वह्‌ तौनगरण्य था, कुदं भीनहीथा। माननषिर्ित्सा 
मएक बात श्रौर होती है । प्रचेतनमे पडे दवे प्राविश, चिषित्साके दौरान 
ऊपर श्राकर प्रपनी शक्ति समाप्त कर देते ह। इमे श्रव्रेठेक्यन, कौधापित 
(बन) कहते है । रोगमुक्तिमे इसे भी वडी सहायता मिलतो है । 
चनित्मक्‌ वै साय चकि रोगी का घनाट्मक संक्रमण (205११५० शश 
{6९7९6} हुमा रहता है वह्‌ चिकित्सके को श्रपने पिता कै स्यान. पर रख 
भर उसे प्यार करता रै, इमलिण उसके श्रयिरतर दमित श्राव 
सिक्गिसक्मे सपक पराक्र सवुप्ट हौ जातेह। 
भरष्ने उटनाह याग मानसिक रोगोके उपचारमे कैम तहायक्हो 
भकेनादै। 
इसन जत्रियायहोसवतोदै 
जेपरामापनिक खातर शरीरस्थित ग्रथियासे हततादहै। प्रमरता 


। 1 योगे एक चराग 


शरीर स्वरय रदे, मनमेद्रद्र मीर तनावनहीह, तो हरग्रपि ग्रपना 
भ्रपनाकामसुचषर्ख्यत्तेक्रे श्रौर हर ग्रगियिरस श्रपनी समूचितमात्राम 
हीनिसुतेहो। रक्तमेश्राविसजनकी माप्राभी समुचित हा । तेकिन ४ 
चित प्राहार विहार तथा मानिक तनाव, दुर्वि तामौ, प्रगानिय श्र 
राके कारण प्रययो के कायक्लाप पर बुरा भ्रस्रपटढवा है । परिणाम 
यह हाता है कि ग्रियरसो के निकलने का सतुलन विगड जता है, जि 
रस का मितना निकलना चाहिए वह भ्रधिक या केम निकलने लगता 
इससे मस्तिष्क से लेकर शरीर के सारे सस्यान, जैसे रकासघार स्यान, 
पाचन सस्यान, श्वसन सस्थान, विक्षजन सस्यान श्रादि, भ्वस्यल्पम 
प्रभावित होते दहै। 

योग वे विभिन्न भासनो के विभिन ग्रियिय।, सस्यानो, मस्तिष्क, 
माडियो भ्रौर पेशियो पर प्रभावि पडते है । ये प्रभाव स्वास्थ्यकृर होतेह 
इनकी क्रिया्रा कै प्रसतुलन को घीरे-धौरं कम करते जाते है श्रौरग्रतत 
उह एसी जगह परते श्रतिहैकिव समुषित रपम काम करने सत है 
दस प्रकार हानिकारन रसा की मात्रा समाप्त हा जाती है ओौरजो 
८५ दहिक भ्रधवा मनेसिक, इावी वजह हानीहवेठीकहा 
जाती] 

ध्यानयोग मानसिक भयवा मनोशारीरिक रागो म मानसचिकिरसा 
काकामकररताहै। धारणा भौर घ्यान की स्थिति मे वटे परमगिमे 
खाति भ्राने लगती है । तनाव कम होते दति समाप्त हो जाते है प्रौर्त 
जते ध्याने म विचारप्वाह्‌ मक्त होता जाता है वस्मे वचन के दमित 
कम्पलक्स आवेश, इच्छाए आदि ऊपर श्रातं जाते ह्‌ । ध्यान की द्मवर््था 
मेव्यवित धद निद्रा जसी हालत म॑ पटुच जाना है जवि नता वह पुरी 
तरह वेहोश हाताद्ैश्नौरनपृरी तरह दाम दाता है! उसकी नक्ण्ि 
लगभग सम जाती है, इमलिए ठीक जस नीद म वेनन सेसर (तियनक) 
निष्कि हौ जाता है (जिस रियित्तिमे धोर वीरं व्यित मनाविश्लेपणवे 
मुक्त सयोजन मे भी पच जाता है ), उसी तरह घ्यानःमे भी चेतने 
ससर लगभग सो जाता दै । तवे चतन मात्र दृष्टा रह जाताहैना धपते 
श्रवचेतनं के क्रियि-क्लाप का दल सक्ता है काफी दूर तक समम सवता 
है श्रौरघ्रपनेढग पर उसे विश्नेपित कर उसके साय सममतैनाभीषर 
सक्तादहै।ध्यानमेद्रस अ्रात्मविश्लेपण म व्यविते का श्रपमा चेतन 
चिकित्सक कास्थाने लेचेता है जिसके ऊपरही भरषने कौोसवुष्टक्र 
सोगोत्पादक इच्छ्‌ शरीर भ्रावेण श्रपनी हानिकारकः शवितिया समाप्त कर 
दते) 


भानस्तिक व्याधिया प्नौस्याय ६५ 


इस तरट्‌ ध्यानयोय मासिक वीमारियो की अच्छी चिकित्सा हो 
संक्तादै। म ्रपने श्रनक रोगियाका, जा समय ञ्मथवाञ्धकेश्रभावम 
पूरी मानसचिगरित्सा नदी करवा सवते, ध्यानयागर कौ शिक्षा देता श्राया 
ह 1 मैने देखा दै किकाफीलागो का इसमं लाभ हाताहै। भ्रनेक समय 
सप्रकारक याग चिकित्सा कौ श्रवधिकां काफीक्मकरदतारहै यह्‌ 
म्रनुभव रमन कियाद । 

विज्ञान के दौ पक्ष होत ह--संदान्तिकश्रौर व्यावहारिक । भनेक 
संमय देसाटोता है किसी चीजके सनध मे वनाया हप्र सिद्दात 
चादेदो प्रधूराहैभ्रथवाशध्रात फिरभी उत्त चौ काव्यबह्मरमे वही 
प्रभाव होगा जौ प्राकृतिक नियमो के अनुतर उसके लिए निर्वितहै। 
मसलन, एस्पिरीनक्रिनकंद्रो नो प्रभावित वरे दद दरूरकरताहै, भले 
षौ श्स सवधके प्र्तेतक कं वरनाएु गए सिद्धात गलते हो, रेस्सिरीन 
सानिसेददद्ुरहोगाही। 

उसी तरह्‌, भले ही योग कैसे शरीर यामनने रोग दुर करता 
इस सदध वे" सिद्धात्‌ गल हो, भनुभव वताता है वि उससे काफी सारे 
शारीरिक तथा मानिक रोग ठीक होतेह 

भ्रापरेसा ही सममकर प्रपने लिए आसनो प्रौर ध्यानयोग षा 
सभ्या करे, धाषको लाभ ्रवश्य होगा । 


१२ 
च्ारीरिक रोगः ब्ुढापा ऋौर यौग 


क्यागारीरिक रोग श्रौरवुढापा रवि जा सक्तेर्है? 

क्या मानक्षिव रोग रोके जा सक्ते है? 

क्या कृरेसा हो सकता दै कि श्रादमीनतौोतनसे बीमार पटेन 
मसेवीमार प्डेश्रीरनबृूढाहा? 

श्रगरणेता दा सकता तो दुनिया बहुत वु स्वग हा जाती! 

दुनिथा को षस माने म स्वग वनाया जा सक्ता है । यानी तन माके 
राग (4 जासक्तेदैश्रीर बुढपेका भी काफी द्र तक रोकाना 
स्व्ताहै। 

एसा हम स्वास्थ्य ङे नियमो का पातन कर कर सक्तं हँ । धर्म 
श्राहार विहारमे षयम बरत सके श्रपने श्रापको मानसिक तनाव भ्रौर 
दद पैदा करने बलि वातावरण से भ्रलग रख सकर श्रयवा एसे वातावरण 
मेशभी श्प को सयतग्रौरशात रख सके तनावमुक्त रख सकं तो हमारे 
शारीरिक या मानसिक रूप मेबीमार पडने की सभावना बहुतक्म 
होगी । (हम यहा उन वीमारिमो की वात नही कहं रहे मो हमे बहितो 
उत्तराधिवारमे जम कै साय मिली हो मरधवाजो वादरस, फीटाणुभरो 
जीवाणुश्रा श्रौर विषौ कै कारण होती हा । उत्तराधिकारकी बीमारियोको 
चोड वादरस, कोटाणुग्र श्रोर जौवाणुखो भोर विषा से उत्व 7 वीमापियौ 
सेभीहेभ काफी द्रुरतक वच्चे रहं सक्ते ह भगर हमने श्रपे भाषो, 
प्राहृतिक स्वास्थ्य कै नियम पालनं कर, प्ररा स्वस्य रला हुमा है श्प 
ग्रदर समुचित मावा म रोयनिराघक शविति एकत्र कर रली दै । ) 

तनावरहित जीवन या एसा दष्टिकनोण ताफि तनावपूण स्थिति मेभी 
श्रपने परा शात भ्रौर तनावरहित रख स्व (ह निरतर स्वय शिशा 
से सभव है)। स्वस्य भाजन समुचित व्यायाम हम हमेशा स्व्यं र्त 
सक्त ह । पाासन सर्वोत्तम व्यायाम है जैसाक्रि हम पल्ले भी कह भ्राए्‌ टी 
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श्रासन विभिन पेशियो, नाडित-त्रौ श्रौर सामान्य भौर नलिकाविहोन 
प्रियो भ्रौर सस्थानो कौ गतिविधियो को स-तुलित करते है । हस तरह 
शरोर बीमार हने से वच जाता है1 
श्रगर फटी कई बीमारी भी हो तो धासन उदहेदुरषररसकतेह। 
ध्यानयोग मन को शात करता है तनाव ग्रौरदोसेमूनित 
दित्ता है श्रौर जीवन भ्रौर परिवेश कं प्रत्ति एसा स-तुचित, स्वस्य भौर 
भरा्यात्मिक दुष्टिकोणदेतादैकिभरादमी को मन कभी रगग्रस्ते ही नही 
हो सक्ता। 
रही बुदरापां रोक्ने कौ बात तो यहं वहत दूर तक सम्मवरहैप्रगर 
भ्रापशृत्सेही भ्रपने शरीर कोनीरोग प्रौर पृष्ट तथा सक्रिय रख सनै 
शरोर दष्टिकोण पेता वना सकं किश्रादमी कावद्ध होना प्रनिवाय नदी, 
वहे घहितो जि-दगी के भ्रतम क्षणो तक युवा रह सकता टै । 
यहूतोसहीहैकरिहर वस्तु का समय बीतने केराथकु्द्ीजन 
(वीयर पेड टीमर ) होता है ।भ्रादमीके शरीर का, उसके विभि न प्रमो 
फा वहत कुछ एसा ही होता है । विज्ञान यह जानने की कोशिश षर रहा 
हैकिप्रादमीवे वुदढापे का क्या कारण है । भ्रधिकतर विज्ञानी इस परिणाम 
पर पहृचं द कि समयमे साय, उघ्नबे साय, शरीर स्थित नलिकाविहीन 
ग्रयया सतती जाती है भ्रोर उनके होर्मोन (ग्रमिपिरस) मे साव कौ मात्रा 
केमभ्रौरश्रस तुलित होती जति हैँ 1 इमका भ्रसर विभिन श्रगो परपडतां 
रै भौर दते शरीर भ्रौर मनमे जो लक्षण पैदा होते है वही बुपाहै। 
योगासन ्रिथयोको लम्बे समय तकयुवाभ्रौर सक्रिय रष सकते 
रै।सापही चूकिमन का प्रभावसारेणरीरश्रौर इसके सस्थान प्रकाफी 
दूरतङ्गहै,रग्राषयोपरभीदहै इसलिए प्रगर कोर व्यविन यह्‌ निश्चय कर 
ने (प्रौरष्टस पर विश्वा कर) कि वह कभी वूढा नही होगा, हमेशा शरीर 
प्रीर भन से जवान रहेगा, तो वहं कभी वृढा नही होगा । भ्रग्रजी मे एक 
ृहावते है--पुर्ष उतना ही जवान दोता है जितना श्रनुभवे करता है ! 
पचास-साठ-सत्तर की उघ्नमे भी भ्रगर भरषनेभ्रापको वादस-पचीसका 
महू करे, उतना ही स्वस्य--शरीरसे, मनसे, वुद्धिसे प्रविशोसे 
दष्टिकोणस्े- तो फो बजह नही वि श्राप चिरयृवा नही रह सके । यह तौ 
श्रादमौ चालीस तक पहुचते-पहुचते सोचने लगता है-- भरे, हम तौ मध्या 
वेस्या म पहुच गए, हमे क्या एसा करना शोभा द॑तारै > टसा पहनना 
शाभादेताहै? एते उठना-बठना, चलना प्रसि णोभरादेताहै? एेसे 
सोचना रहना पभा देता है ? श्रादि। यही कारण है कि प्रपते स दृष्टि 
मेणेकारप वह समय से पहले ही भ्रपने प्रापक वृद्ध वना तेता है। 


९ योग एकवदान 


प्राप इतके ठीक उस्टे सोचिए ! श्राप ्रगर ठक ई, पत्तरकेटै 
भरसीकेहै फिर भौ प्राप प्रच्य खाना चासते है, शारीरिक थम भौर 
ध्यायाम्‌ कर सकेते है बोदिक काम कर सकते है, दुनिया के हूर सौन्दये गा 
रसोपभोग कर सकते है, परम कर सवते । परमेर भराप देस करे भौर 
एसा करत हृए भ्ात्मसन्ताय प्रर गरव का अनुभव करं तो को वारणं मही 
करिधराप कभी बटेहो) 

मोगरे भासन मौरध्यानरेसे दृष्टिकोण फे साप मिलकर ्रापक 
श के सगमग प्रन्तिम दिगो तक प्रापो युवा बनाए रख सकने मे सकषम 

। 


१३ 
जैमे के लिए सपने भ्यौ चाहिपएं 


बाइवल मे लिखा है-भरादमी सिं रोटी पर नष्टौ जी सकना } 

प्रोरयहठीकभोहै। प्रादमीको भूतो लगतीहीहै, उसेख 
चाहिए ही। नमाम उस्न उसकी प्रधिकांश गतिविधियां खाना जुटान 
लिएदही शेत है। घाना, घर, मेकक--पे उशकी वडी-वडी भरार्वर्यकः 
1 यदं सेव उसके प्रपने लिए चाहिए ) फिर प्पने परिवारके लिए 
चाहिए । जब से प्रादमी काम के लायक हौता है तवसे प्रपनी भौरभ्रः 
की भौतिक घावण्यक्ताभ्रो की पूति मे वह्‌ लग जाताहै प्रौरउसका 
कम उसके जीवन कैः भा त्तम दिनो त्क चतत रहता है । 

लेकिन वह्‌ तनेसे टी नही जी सकता । इतना ही करके उपे सनः 
गही होता येतो उति भ्रपनी मजवूरिप लगती है। प्रौर मजूर 
प्रानद नही देनी । भ्रानद वदी देताहै जो भनी इच्छा सेकिणाज 
भलेटी उसकी भौतिक जरूत्तहोयारष्टो। 

जसे जपते बच्चा बडा होता जाता है वंसे-वंसे प्रपते पासपास फे सर 
वौ पहचानना जाता है। प्रारम्भे उप्ते मनमेहर कुषठकेलिए दुः 
त्र रहता है । वहं हर कुष्ठ को जाने लेना पाहता है 1 उति हर ए 
सुभावना रहस्मय लगता है । पठेचानं के साय-साप हुरकु्कालूादन 
पन, उपकी रहस्यममता कम होती जाती ह ! यडे ्टोते दते तक वह ध्र 
परिवेशे भधिक्तर पदाधौं से परिवित ष्टौ जाता है उनका रस्यत 
भग समाप्ति ष्टौ जाता है उनका भाक्यण दहि तो समाप्तो जाता 
बहत धडारहं जावाहै थ्रौर जव किसी वस्तु की रह॒त्यमयता प्र 
५ सपप्त ष्टो जत्ति ह तोउरतेपानद भितनाधीदददहोी जा 

| 


लेकिन दमो श सुख प्रौरं पानन्द कौ मूख भामट हती ह । इन 
१५ ऊब, मृत्युकौ स्विति दहैजौस्वपावपेष्टी पादमी को नापर 
1 


१०० योगर एक वरदाने 


रेसी हालत मेँ भ्रादमी प्रपनी यथाथ को दुनिया से भ्र रहस्य ग्रीर 
भ्राकपण दृढता है तावि वहा उत्ते सुख मिले, भरानद मिदे । तभी वपत 
सेही उसे कहानिया प्रच्छ लगने लगती ह! ङु तोला परिवैग फे 
कारण होता है, वयोकि मात! पिता भ्नादि प्राय उत्ते कोई नई ची दिखाति 
हतो उसके साय कोई-न-कोई कहानी जोढदेते है पौर कु जो सामन दीस 
रहा है, उतने से ही वालमन स-तुष्ट नही होकर उसके परे भी देखना चाहता 
है \ तभी भमर वह फल देखता है तो पूता है, पह कहा से माया ) तितती 
दखता है तो पूना है, पह कटा जायभी, वगैरह । सी तरह कहानिया 
ज-मसेती ह। यच्चा कहानिया घुनकरवुश होताहै कहानिधाी गढकर 
सृषहौतारहै। 1 

यदे होन पर भी यहानियो मे उसकी शचि वनी रहती है । जो सामने 
है गो श्रमल-बगलरै, जो चारो परह वहतो वही रै जिस वह्‌ बरावर 
शे दयता जानता प्राया है! वह सारातो इतना जाना-रहवना हो गया 
हैतरिएक्दम्‌ नीर्सहो उठाहै। बही सुबह उठना वही मूह्‌-हायधाकर 
तयार हाना, उही लोगो के वीच रहना जिने वीव विष्टसी यत सोने के 
पहने ये वही काम पर जाना, वही लोग, वहौ काम, वही वातावरण 
सारागशुखपहीया उक्तीजैसा। शहर सहनात्तो सिफ मजवृरोहै। इनते 
उ्वरटोतीषहै। भादी बारदहोतारै। 

गौर पह वहानियो की दुनिया मै पनाह चादेना है । वहा उप्ते वह हर 
रष भिल याता है जित्तकी कल्पना वह कर सक्ताटै। प्रपनी कत्पनाम 
प्रप दियाप्वप्नम हप्कुपा लेता है जो पाना चादना है । प्रीरङत्पना 
मो वे दरिया उसतेसव-वु्छदे सक्प्तीटहै जोयवापष्ौ दुनि्यामे सम्णव 
हो होनी 1 तह यार-वारउम दुनियामजाताहै, हुरयार उतरे वहा 
शान-द भिनताहै सतोपभिसता है) सपने की यह्‌ टनिया वहस्व 
सतापवटभीदुदरदै, का भोर्उते वनाष्रदेदे वहं भी सुमदरै+ 

यही यारणहै त्रि साद्य उर सदै कहानिया, नादवे, उपास 
उस पह-द धातं ई पिम्म उत्ते घच्छी तमतो हु! दनमे उसकी प्रषनी प्रू 
द-द्याप्रो शौ पूति पिसती है। यदुनायक या 7ापिशाया प्रन्यमो चिव 
भो उररे स्यक्िर्वसे मेल क्षाता है उरक प्राप एकालमस्थापितकरमता 
४1 कृल्यनामे उनके गुरू-दुग सो रात रट््य रपा दूतान 
पाटिका दुप्तुभय करता जानो वह समस्वण्ठपरे ्वरद्ोरहा 
त 
पयो परिचित सपारङे बाद उरेदटरश्रखगमम्पर परमो 
भषमरहा महनाज्टा ब्हमारा शमप्वहैणो पपन वारनविड 


जीमेके लिए खएने भी वाहिए १०१ 


सारम नहीं है यह कस्पना प्रयया शान उत्ते पच्छा लगतादै। जोलोग 
उसे सका विए्वास दिला सकते दँ उनकी बाते उते भच्छी लगती है भगर 
यैलोग ठेते हए जिनका व्यक्तित्व, जिनकी विद्रता भौर ज्ञान उसे प्रभावित 
करने वलिहो तो उनकी हर बात उसे एत प्रतिशत सत्य लगती है । वक्ति 
जो ध्यविन उसके भ्रस्तित्व भ्रौर जीवनके सम्बयमे, जो उतरे भ्रनुभव 
मे है उसमे श्रलग, उससे बढकर, भ्रधिक-ते भ्रभिक रहस्यपुणं बाते कद्‌ 
सके, उपक ससार से परे वाते ससार का ग्रपिक-से प्रधिक् ्रसम्भवध्ौर 
लुभावना चित्र दे सके वहु उसके लिए उतना हौ वडा दाणनिक, भौर 
श्राध्यात्मिक, विदान भ्रौर सवनज्ञ प्रतीत होताटहै] 

भ्रतीद्धिय, घामिक, घ्ाध्यातिमिक,श्रलौकिक दशन वृद्धिमान व्यतितिया 
द्वारा उनप्ते कम बुद्धिमान भ्रादभियो फो दिए गए वे सपने हं जो सिफ इस- 
लिएमायहोतेरहकिवे जनपामायको श्रपनी दुनिया को ऊय रञ्परर 
१ उर्दै भ्रानददेतेर्है, इस जीवन के वाद शाश्वते श्रानदके वादि 

॥ 

तभी प्राय सभी धम प्रोमेभ्रजीबो-गरीव कट्‌निया, चमतारश्रौर 
इच्छापूरति के ्रसम्भवतम चित्र मिलते है। जन-सामाय दिनरात सुन- 
सुनकर, उनपर श्वद्धा करता है, श्रधदिश्वास करता है 1 यहा तक कि उसे 
भ्रषनी ययाथ कौ दुनिया ही उस कल्पना की, सपना कौ दुनियाके 
श्राय भटी लगने लगती है, माया लगने लगती 1 श्रीर वह्‌ उस दुनिया 
फोपानेके तिश भक्ति करता है, परूजा-पाठकरतारहै, दान घमक्रताै, 
भजन-कीतन करता है, साच्‌ महासाभ्रों के प्रवचन सुनता है, षम प्रथो 
का प्रध्मयन करता है, मदर, मस्जिद गिजा जाता है, व्रत-उपवास करता 
ह, घमशाला वनवाता है । गुर भ्रौर तथाकथित योगी प्रौर श्राचाय प्रौर 
महपि ग्रौर भगवान जन सामायको एसे हौ लौकि सने देते है कुच 
दूर तक कल्पना अ्रयवा ध्यान श्रयवा समाधि मे उन सपनी के ययायं 
भ्रनुभव के प्रौर दूसरी दुनिया मे, मत्यु के वाद, उनके पूरे होने कै वादे ग्रौर 
विश्वास दैतेरह। 

भ्रीरश्रादमौक्रायथायसेऊद्ामन यह्‌। की ग्रसफनताद्यो दुष्डाग्रो, 
खो, भयोसे घवबडाया मन, उतत शाश्वत प्नानद नी दुनियां क पीक 
भागता है भौर वह श्रधिक-से थिर उते प्राप्त करने मे, उस प्रतत प्राप्त 
८ ५ श्राशा प्रर विश्वास मे प्रपते जीवने मे रस लनेको वोिश 

रता है। 
योग्रकी भ्रौक्िक हिदिो परौरश्रत चँसरे दुलोदे षुट्कास 


१०२ योग एक वरदान 


दिसानेकेतिद्धात पादमी गे सपर्नौकोप्रेरिति क्रते, उर्टेरूपदतेरहै 
उनके शरे होने केदायदेकयतेहै। 

मरमेके दादवयाहाताहै, निर्ितंसूपसे योर भौ महौ जानता। 
कभी जाम पाययां या नह, यह भी मही कहा जा सक्ता । मेन मलेके 
षहते, स्र जीवन मे, उसके सम्ब-थमेजो भी सिद्धा, वाहैवेयागकेष्ो 
थाक प्रौरदिधा वे, प्रादभ को सु-दर, भ्राकषक प्रौरसुषद सपने दे 
सक उनषा व्यावहारिक उपपोगतो है ही । उनके हकं मे इतनी बात तो 
कषीहीनासक्तीदै। 


भायदो 


व्यवहार पल 





१४ 


सम्पूर्णं शारीरिक, मानसिक एव 
यौन स्वास्थ्य श्मौरयोग 


हमे सुख चाहिए, दु ख नही । 

हमे स्वास्थ्य चाहिए, भ्राम नही । 

हमे भ्रान द चाहिए, भाम नही 1 

ये सरे स्वयसिद्ध सत्य है । 

लेकिन दुर्योग॑से हमे हमेशा सुख नही मिलता, स्वास्थ्य नही भिलता, 
भानद नही मिलत ! 

जितना सुख, स्वास्थ्य, श्रान द भितता है उससे कही वहते श्रधिक 
दल रोग भ्रोर रोना मिलता है 1 

ह्मे यह पस द नही । 

हम यह पस द कर फसा प्रक्रि ने हमारा स्वभाव दौ नही बनाया! 

हेम निरन्तर सुद की सोजमे रहते है, कभी-कभो जान-बूमकर, 


१०४ योगर एक्‌ वरदान 


भ्रधिकतर श्रनजानते। हमारी हर श्तिविधि, हमारा हर क्रिया-कलाव 
विषं दसी उदेश्य के लिए होता है। हमार सारा जीवन इसी सक्षय का 
सामने रलकर चलता दै । 
इसलिए हम हर वही कु करने की चेष्टा करते ह जिसका परियाम 
भुखद हो! 


लेक्रिन हमेशा टेसा नही हो पाता। बल्कि भ्रधिक्तर ेसानही हो 
पाता। 
सा क्योहोता है? 
इसके कारणोमे कु ताते ह जा हमारे वश मे नही होते । 
उनके सम्ब-व मेहम सतरैत हो सक्ते हु, उह नियीवितक्रन की 
कामना कर सकते हैँ । लेकिन, चूकिवे हमारे निवनत्रेणके बाहरहोतेर, 
इसलिए हम उनके सम्बधमे दुख कर नही सक्ते । 
लेक्रिन हमारे सुख मे बायक होने वाते काफी कारणरेसे हति ॥ हं 
जिनका सारा उत्तरदायित्व हमारा होता है, जिनपरणतश हमाराभ्रधि 
कार हतार) हमारे हमारे प्रपते किए भरा परिणाम हति है । 
हमारा शारीरिक, मानसिक तथा यौन स्वास्थ्य काफी दूर तक हना 
भ्रषने ऊपर निभरहोता ह) भ्रषने भो हर तरह स्वस्व रसना हमरि वण 
मेँ है--पशते कि हम ईमा दारी से एसा करना षदे । 
श्राप कर्हुगे- यह्‌ किस तरह का तक हृपमा एव तरफ तो प्राप टत 
कि हम हर तरह मुली-स्वस्य रहना चाहते है, यहं एष तरह हमारे लिय 
भरवृत्तिनयहै भौर दूसरी तरफ़ बहते है कि हम जानवृ मकर भ्रषने भापवा 
स्वस्थ रना नही वाहते । फसा कंसं हो सकना है? 1 
विरोधाभास हति हृए भौ यहं वातसप्य हैवि हममेसे प्रधिक्श 
श्रपनेवो ईमादारी से स्वस्य रखना नहीं चाहते। या प्रगर धाहतेभी हँ 
तो एेसा करने फा समुचित प्रयाम नही करते। 
कारण? 
चाहे तो प्रासस्य, गलत शिघा दयौर सोचने कै कारण घ्रात पारणाए 
प्मथवा भ्रपने प्रदर पतते श्रपराप योषे गरण भने प्रापकी सजा दने 
भी प्रचेतन दष्छा। 
शरहतिनेभ्राणी को स्वस्य रहने चिएु वषट नियम वनाषएर्ह) प्रवर 
उम नियमा का पातन विया जाएत प्राणो कमी वीमारन्हीषो) 
पशु पी भ्रयिकंतरः प्रपनी सहन श्रवतो से पिपासित हते ई। 
उनके पास, द्ुमारी तरह, मुडि नहीं होती । उनका प्रहार विह्धर उना 
वर्ह होता ६ निष्ठ धरह्‌, प्रकृति मे, प्रवत्ति के स्पर्मे, उनके भदरप्रेण्ि 
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कर दिया होता है। भ्रपनी गतिविधियो के सम्बधमेउं चुनाव षी 
स्वाधीनता नही होती । 

इसीलिए भ्राप पश्‌-पलियो को वहत कम अरस्वस्य होते, वीमार होते 
देखते ह! भ्रगर कोर्ट पशू-पक्षी कभी प्रसवस्य होता दै तो वहन तो किसी 
डाक्टर वच के पास जाता है मौर न भ्रस्पताल । वह भ्रपना खान-पान स्वत 
नियत कर लेता है श्रीर पुन स्वास्थ्य लाभ कर तेता है । 

हा गु पण-पक्षी, हमारी तरह ग्रवश्य वीमार होतेह भौर ररह 
डाक्टर श्रौर प्रस्पताल कीभी भ्रावश्यकता होती है। लेकिनये हमारे 
पातत पशू-पक्ञी होते ह जिनके जीवन हमारे द्वारा परिचातित होते है। 
भ्रगरवे भीजगलौ मेंदोतेतो कभी वीमार नहीं पडते श्रौर श्रगरकभी 
प्रस्वस्थता भनुभव करते तो उपवास प्रौर घास या उनकी स्वयम्‌ नुदि 
जित जडी वूटी की भोर उदे परित करती उसका सेवने कर भराप-ते भाप 
ठी हा जाते, जसा घरेल्‌ वुत्ता तक को श्राप करते देखते है } 

॥ हम वीमार पडते हैँ ष्योवि हम पराङृतिक नियमों का, भ्रपने भाहार- 
मेहार मे, वदम-फदम पर उल्लघन करते है । 

५ यहा देसी बीभारिया की बात नहींकर रहे जो बाहरी कीटाणुप्रो 
भरादिकेपराक्रमणसमेहोनीरहै, जसे दैजा,प्तेग प्रादि | लेकिन त्तव तना 
जरूरदहैकि बाह्री रोग उत्यन करने वलि कीटाणुभ्रोभ्रादिसे भी वही 
लोग श्रक्रमित होते ह जो कमयोर होति ह, जिनके भ्र-दर रोगो से लने 
की श्र-दरूनी शवित का भ्रमाव होता है । सदथा स्वस्थ श्रादमी बाहरी 
बीमारियों से भी बचा रहता दै ।)} 

सलिए शारीरिक रूप से स्वस्थ रहने का सबसे भ्रच्छा उपायदहै कि 
भाप समुषित धाहार विहार ही केरे । शरीर को सहज सुपाच्य भोजन दे- 
यह चाहे साभिपहोयानिराभिषप। उचितमात्रासेनतोकमषाएश्रौर 
न, स्वाद के लिए, उयादा । मेरे एक मित्र कहा करते ये, प्रादमी के स्वास्थ्य 
का सवपते यडा दुश्मन है स्वादिष्ट भोजन 1 श्राप किसी दावतमे जाए । 
वहा त रह्‌-नरह्‌ के गुस्वादु भोजन परोत जाएगे । श्रापकी खवान को खुशी 
देन वलि तरह-तरह कै खाद-पदाय भिलेगे । अपके पेट की जग्रह सीित्त 

, स्वादे का प्रान-द से की इच्छा भ्रसीम। नतीजा यह होता है कि प्रापक 
पेट चहि जितना भी मना करता रहै, श्राप जिह्वा वे स्वाद फे लिए भ्रौर- 
भ्रौरखात्े चले जाते है। 

भ्रप्रसादए उतना ही जितना ्रापका पेट मांगे। बत्कि पेटभरसे 
शु ५ ही खाने सते हाय रोक दीजिए ! 

ने सिफ इतना वत्कि प्रपने प्राहार को, शरीर की भावश्यकता के 
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भरवुतार, स तुलित करने की कोरि कीजिए! हमारे घरीर की एकं विशेष 
मावामे शकरा, ची, भोटीन, विटामिन पथा लनिज चाहिए । विभिन्ने 
घ्रा्यपदार्पा मे नकी मात्राए भ्रम भलग होती ह! एक साघारण कद- 
काटी क धरिशमी पुरुष को, सामा-यतया, ३००० कैलोरी फेम दैनिक प्राय 
ग्यकता तौ है । (कंलोरी भर्यात्‌ ऊष्मा भ्थवा ऊर्माक, किस पदाथ का 
ऊमा धदाकरने की मावा 1) भरषिक्तर वंठवर कामके वति पृश्यको 
सगमगे २५-२६०० कलौरो काफी है। एक क्ामायस्म्ीको २२२३२०० 
कलोरी चाहिए होती दै। हर साने फो कलोरी फी माता निशित होती 
है भेदो भरण्डो मं १६८ कंलोरो, १२ भा दूष मे २४०, त प्स म्ननाज 
मे ८००,८ श्रौस सन्नीमे २००,२ प्स घी यातेव मे ५१०,१ पौष दाल 
मै १०० कंलोरी होती दै । हन सबको जौड दीजिए तो १०६६ कलोरी 
बनती है। प्राप किसी भी डाबरटर से पूषठकरं भ्रपने शरीर के वजन के भ्रनुसार 
सपुतिते प्राहार का वाट श्रपते लिए यनवा ते सकते ह । 
भरादभी फी देनिक भायश्यकटाए, दूसरी तरह, ये ह 
भोदोन-- ठर किलोग्राम शरीर के वअन पर ६० ग्राम ! {सामान्यतया 
६० प्राम) गभवती तथा दुगधपान कराने वाली स्त्रियो के लिए वजन कै हर 
किलोप्राम प्रडेढसेदो ग्राम तक। 
भरोटीन के ्षोत दाल ठग कौ चीं ह, जेर हर तरह की दाते, सोया 
वीन, मूंगफली भादि । भास, भष्डे सनसे भ्रधिक प्रोटीन देते ह श्रौरय्ह 
भ्रोटीन निरामिप प्रोटीन से घधिक भच्छा माना जाता है । 
यत्ताभरयवा घी-३००० कंलोरी वाते भाजन मे ७६ ग्राम चर्वी होनी 
व 1 केतालीस पचात की उघ्न के बाद इसके माना कम करदेनौ 
घादिए! 
शकरा (कर्बोहाइद्रट)-ऊर्जा फे प्रधान स्रोत चर्वी तथा का्बोहिष्डेट 
ह। ३०० से ५०० ग्राम तक इसकी भावण्यक्ता है । 
दके ्रलावा विटामिन श्रौर खनिज । श्रगर खाए गए भौजनमसमू 
न माव्रामेयेषदायमदीहौोतो उदे, ंक्टर से पूदधकर, ऊपरसेतेना 
चादिए । 
(इस तरह के समुचित भ्राहार की सलाह भिफ साधारण ग्रथवा 
भधिकरमम्पनलोगोकोट्ीदौजा सकती है जिनके पास्त मननाहा भोजन 
खरीद सक्ने कौ ताक्तहो।जो मरकर ~ प्रपना श्रौर प्रपने परिवार 
कापाल नहीं कर सक्तारेते भ्रादमीमे .लित घाहारकीवातकरना 
उसका बेहद भद्‌ मजाक उडाना है । दुभग्यिसे, भौरप्राजादीफेवादके 
सीस वथो से भरसिक क दुःशासन के फलस्वस्प, सार की पधी से प्रधिक 
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जनता जहा मरीवी रेखा के नीचे है, जह्‌ वे भधिकांग सोगो को घौवीत 
षष्टो मे एक बेला भौ पेट भर खाना नहीं मिलना उनके जीवित रहते धाने 
प्रह प्राश्चय व्यक्त भिया जा सकता है, विद्रोह मौर क्रान्ति नहीकर 
देने पर तरपं खाया जा सक्ता है--उ हं स्वास्थ्य, संतुलिव श्रादार, योग 
श्रीर्‌ शाश्वत भ्रानन्द कै उपदेश नही सुनाए जां सवते। सच पृणतो 
गरीवनो प्रस्ली मानिमे ्रादमी भी नहींद्रोता। योगतो क्या, उसके 
भिए साहित्य, सगीत, कला, सुल कुछ भी नहीं होता 1 उसके ज म से लेकर 
मरण तक्‌ एक ही सत्य होता है--रोटी \) 
महुषि वेदव्यास ने, गीता मे, शीकृष्ण के मुख से कहलवाया है-- 
नात्यप्नतस्तु योगोऽस्ति 
न॒ रचंफातमनश्नत 
न घाति स्वप्नशीलस्य 
जाग्रतो सैव चार्जुन । 
---भ० ६, एलोक ५ ६ 
यानीहे प्रणुन,योग तोउसी फा सिदधहोता हैजोनतो भधिक 
खाता है, न भधिक्‌ उपवास करता है, न भ्रधिक सोता है म्रौरन लगातार 
भगरताही रहता दै ॥ ॥ि 
योगरकेसभ्ब-घमे व्यास गीता बे इसी छठे ध्याय के भ्रगले, १७ 
भ्लोकमे कहते ह-- 
गुक्ताहारविहारस्य 
युक्त चेष्टस्य कममु । 
युक्तस्यप्नाबवोधस्य 
योगौ भवति दु खहा । 
--भ्र० ६, एलोक १७ 
यानी दुख दूर कर वाला योगतो उक्ती कातिद्धहोतादैनोसमू- 
चित प्राहार भौर विहार करता है, कर्मो मे समुचित वेष्टा करताहैप्रौर 
सपुचितमात्रामे सोता श्रौर जानता है1 
भ्रगर भ्रपने भ्राहार विहार मे भाप यथायोग्य सतुलन रके तो पके 
केभौ रोगृ्रस्त होने का सवाल ही नही पैदा होता । इससे न प्िफ णरीर 
नौ सेग रहेगा बल्कि मन भी स्वस्य रहेगा । 
शायद श्रापने भ्र प्रवी की वह्‌ कहावत सुनी हो जिसमे कहा गया है-- 
स्वम्य मन स्वस्य णदीरमे ही रहता है 1 
ध्यान योगङेलिरतो णारितिपूवक स्थिर होकर बैठना षादिए। भम 
भप कल्पना कीजिए कि पराप सुलासन मे मठना वाहते है 1 पिष्ठसी रात 


१०८ योक वरदेति 


श्रपने री दावतमें ्रूरतसे कृ्ज्यादौ षी दा लिथा धा परर म्रभी 
भीपेटभारी तग रहाषै। या श्रजीरणं की वजहसे पेटमेददंहोरहाहै। 
यारात सेङेड शो सिनेमा श्रौर उसके बाद प्रमक्रीडाकरने क कारण एध 
भ्रविकदेरतक जग गहै श्रौरं भी श्रालस्य भीलगरहाहै भ्रौरनीदमे 
अप पूरी तरह जग भी नही पाए है! प्राप ही बताईइए्‌, षया देती प्थितिमे 
श्राप धीडीदेर भी सुवपूवक शात्बैठ सके? | 
इसलिए योग साघन के लिए पहला नियम है माने प्रापक पुरी तर्ह 
स्वस्य रवना। 
जे शरीर शीभार पडता है, वैसे ही श्रपने ऊपर भ्रत्यालार करने 
मनभीवबीमारपन्ताहै। याते य्‌ ब्रह किभ्रपने ऊपर श्र्थाचार कणे भे 
ही मन भी यीमार पडता है। (यहा हम उन मानिक वीमारियो फी वति 
नही कर रहे जो वचपन के श्रनुभवज-य कुठम्रौ, दरद्धौ, गृढपाभो रादि के 
सारण हाती ह!) 
श्राजे को दुनिया स्पा को दुनिया है, महत्वाकोक्षामो की दुनिपा है 
रौर ने ्िफभजौमे के लिए, बल्कि ध्रौरोसे्रागे बढ जाने लिएनिरतर 
सपप फी दुनिया है । यद दुनिया भौतिकतावाद की है--यहा मनम 
शानत श्र स्वाश्थ्य सवस कम महत्व रखते है । यहा महत्व इका है ति 
श्रभर्‌ प्रापक पास साश्कल है भरौर पदोसी के पास स्कटरतो श्रापको भी 
स्ट होना चाहिए, भ्रगर प्रापक पासस्कूटरहै प्रीर पटोपी पे धात 
कारतो श्रापके पासभौ कार होनी चाहिए, श्रगरश्रापके पास स्टब्ड 
याफिएटयाश्रम्वसेडर है भौर पडोसी के पास मर्मच तो भरापके पास 
भी म्सीडोदहोनी चाहिए श्रगर श्रापके षडासी ते श्रपनी पेटी वेव्याह 
मेदसदट्जार सचे क्िण्रैतोश्रापको ग्यारह करना घाहिएश्रौर प्रर वट्‌ 
तीन लास खच करता हैत ाप्रका कम सेवम साढेतोन ताम्री 
चाहिए । 
श्रज की निया प॑सेकौहै दिवावेकी रै! पसा मिहत (मरार 
वदमानी) रे ही श्राता है जितने भरधिर्‌ पस श्रापको चाहिए उतनी दही 
प्रधिक निन (रौर चरईमामी) ग्रापको करनी पष्टेगी । प्रीरयहु दोना 
चीने श्रापवे श्रदर दाव (स्टू) भ्रीर तनाव (ट-शन) पंदागरती ह। वन 
तौहरकाम बे तिए तनाव भावश्यक टै लेल्िनिषाम पूराहोवर तनाव 
समप्नेह्ाता स्वस्य > श्रगरतनरवे ज्या कार्यो वनारहातो वहं प्रापक 
साननिक (प्रर भारीरिकि) ल्पम्‌ वीमार ढनिगा! भ्राज बां मादनी 
(प्रौरे मी) प्रनिदरा, रक्तचाप, रौर दप प्रोगोसे पीटितदै। णवेतक 
पापे पहर समुत्ित मान से भविक मदत्वाकसा देगी, स्था श्टेगी, 


सम्भरण भारीरिक, भार्ताक्षिक एव यौन स्वास्थ्यश्रौरयोगर १०६ 


सधष रहैगा ततर प्रापे ऊपर दावे रहेगा, तनाव रहेगा । मानसिक 
तनाद श्रापके स्नायु भ्रौर पेशिया मे तनाठ पैदा करेगा । निर तर वना 
रहने वाला. तनाव श्रापको मानसिक रोगी बना देगा। 
इसलिरए भ्रापको समय समय पर जीवने के प्रति, ग्रपने जीवन कै प्रति 
दृष्टिकोण कौ पराक्षा करते रह्ना पडेगा ताकि भ्रा श्रषनी महत्वा- 
कक्षाभरो श्रौर क्रिया कलापो मे सतुलन रख सके , 
प्रापका यौनस्वास्थ्य भी (चाहे श्राप पुरुप हा या स्त्रो) म्नापके मान-~ 
सिकश्रौर शारीरिक स्वास्य काभ्रगहै) भ्रगस्श्रापशरीरश्रौरमनसे 
स्वस्य टतो प्राप पौनरूपमे भी स्वस्य रहेगे । तरह-तरह की यौन बरक्षम~ 
त्रौ (यया उत्तेजनाहीनता, शीघ्रपतन, नपुसक्ता, कामशीतलता वेदना- 
पूण मुन प्रादि) के कारण शारीरिक कम, मानसिक श्रधिक होते है । श्राप 
को श्रनेक देसेस्वरीप्रौर पुमपभिलेभेजो मनश्रौर शरीर से सवथा स्वस्थ 
दीखते ई, लेफिन जो किसी-न रिसी प्रकार की यौन-प्रक्षमता से पीडित 
है। इका कारणं प्रधानत मानसिक होना है । लोग डोक्टरोके पास दौडते 
है तरह-तरह की विज्ञापित श्रविज्ञापित नवाइया, जडी वृटिया खतिहै 
तथाकथित “विजली का इताज'' वासो श्रौर इहकीमो ्व्॑याकेफोरमेथन 
श्रौर स्वारण्य स्वाहा करते है। वे सममे है, उनके यौन सत्यान मे, यौनागो 
भेयाग्रथया (ग्लं-ड)मे परख कमीहै, खरायी है मौर इनका दलाय 
५ श्रोपधिया, इजेक्शन ग्रौर “बिजली' श्रादिरै। दुभाग्यसेषेसा 
नही। 
भ्रगला प्रषन होगा-योग इसमे भरापकी क्या सहायता वरसक्तादै? 
जसा हम पहने कहं भ्राएरह--हव्योग शारीरिक स्वास्थ्य लाभ करने 
का विज्ञान है 1 समुचिन श्राहार-विहार के साथ भ्रगरध्राप योगासन करेभे 
ती भ्ापको सारी नाहिया, ए्वसन पाचन, रवत स्चरर प्रौर यौन सस्यएन, 
प्रयः (गतं-ड) प्रादि तदुष्स्त होगे 
ध्यानयोग भ्रापको जीवनके भ्रति नया श्रौर सतुतित दष्टिकण 
देमा, मन को तनावहीन बनाएगा, स तोप भ्नौर शान्ति देगा) 
भ्रौर जव यह्‌ स्रव टोगा वोञ्नाप्‌ चाहैजिम कामम भीहो,ण्क 
स्वस्थ दष्टिवोग वे साय उसे प्रजाम दे सकंगे । पहले रो प्रधिव गुशलता 
ससा फर सकेगे । धरापको ताव से मुदित मिले, गमय पर प्रच्छ नीद 
भराएगौ श्रौर भ्राप्‌ हेणा भ्रान-द मे स्थित रे ! सेवत म श्राप श्रयिकनम 
भ्रनदल्े सकेंगे पने सहभागी फ दे सकगे। 
भोरप्रतमे माग प्रापक श्रध्यष्तमके णिपर नर्ते जात्रश्राप 
षा मो दिलाएगा । 


११० यौषए्क़ दरदातं 

शारीरिक, मानसिक प्रौं यौन स्वास्य फी वात करते हुए प्रगरहमं 
जा मे बुद्धावस्वा धानेकी पात नहीं कह तो यहमधूरीही रह 
जाएमी। 
यज्वा पदा ता है, यदृतां है, फिगोरावस्या को लाधक्रजवानीम 
फद्म रसता है। यह्‌ उसके विका का सर्वोत्तमिस्टेज है 1 दके बाद गरीर 
मे हाम होना भारम्भ होता है 1 मध्यादस्था (परौढावस्या) प्राती है जो 
दोतजी सै बृद्ावस्वा गी म्नोरयद़ती है भौर मृत्यु मे समाप्त होती है। 

यह प्रक्रिया जहां तक प्राङृतिग दै, पसे रोका नही जा सकठा । लेकिन 
इते धीमा किया जा सकता है भ्रौर देके प्रभाव कोकाफी हृदतककम 
न्पिजासक्ताटै। 

जपे ही हम वालीस फे प्रास-पाष पटुचते ह, हम सोचने समते दनि 
भ्रमतो हम मथ्य भवस्या (भिडल एम) मे पहषे, हमे धग यह करना शोभा 
नही देता, भौर रेते व्यवहार करना भ्रच्छा नहीं लगता वगेरह यानी हम 
यह सममने लगते ह कि हमारी बुदरापे की मदिति फरीयभ्राने लगौ दै, हमे 
क्न भ्रापको उसके लिए तंयार करना शुरू क्र देना चाहिए} 

बुढरापे मे लिएतयार होने का भ्रय हम मानते ह धरपने शौक कौ मयर 
देवः, भ्रौर हके लिए मानसिक सपमे. तैयारहो जानाफि प्रम हमारी 
शवितय। कमं हो गर्ह रौर दिनोदिनभ्रौरभी क्म होती जाएगी । 

रसे दष्टिकोण केकारणदही हम समय से पहले बुढापेके लशण 
प्रपने श्रापमं ्प॑दाकर सेते है । खुलकर हसो नही, जो करने का मन करे 
यह्‌ करो नही क्योकि सढके सडक्यां ष्या सोषेगे, सेक्स ते उदासीन ही 
होते जाभो प्रादि। 

श्राप भ्रग्र यह समकर्लेकिप्राकृतिक खूप मे धीमी गति से भ्रमन वात) 
हास इतनी धीमी गति से भ्राता है कि भ्रापकी श्रधिकाशक्षमताएभरौर 
शक्तिय। लगभग ज्यो की-त्यो बनी रहती दै धौर प्रापे श्राप इस तरह 
से व्यवस्थित होती जातीरहैकिभ्रापको फु महसुस नही होता तां श्राप 
साद सत्तर प्रस्सीके होकर भी हर तरह्‌ तै श्रपने ग्रोपको स्वस्थ पाएये । 
यहा नक फि भ्ापके सेक्स मं भी, भले ही उसकी वारम्भारता श्रपेक्षतया 
कमटो जाए, पहले फी तरह ही भान दभ्राता है । बल्कि बद़ीउप्रकी 
गति कां प्रान-द पहले कौ प्रपेा प्रधिक गहरा ष्टो जाताहै । यकारण 
रैक जिस नवयौवना को. एव नये युवक श्र एक धृष्ट प्रौढबे साय 
सम्भोग काश्रनुभव दहै वह हमेशा प्रीढको ही पसद करती है) 
वात गायद भरापको विचित्र सगे, वेदिन दै सच्ची । 


१५ 
ध्यानयोग 


हम यहाध्यान करने कीविधिबता रहेरहैजो मुस्यत पतजततिके 
योगदशने पर भ्राधारित दै । 

योगकफीवात कहते हए हम श्रारम्भमे ही कह चुके हु फं पतजत्ति 
ध | वृत्तियो के निरोषको ही योग कहते है 1 (योगश्चित्तवृत्ति- 

घ }। 


पत्तजलिचिहित पोग की साधना के लिए यम (ग्र्हिषा, सत्य, प्रस्तेय, 
बरहम भ्रौर भ्रपरिग्रह) तया नियम (णौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय, श्रीर्‌ 
र्वरप्रणिधान) का पालन करते हए धारणा, ध्यान प्रौर समाधि का भ्रभ्यास 
करना चादिषए। 

घारणाश्रौरष्यानमे यहप्रतरहै कि घारणामे प्रयनेमनकोचारो 
प्रौरसे्ीचकर उसे हृदय प्रयवः मूलावार्‌ पर एकाग्र किया जाता दै प्रौर 
जवे यह ग्रभ्यास इतना प्रगाद़हो जाता है रि इसके लिए प्रयास की चरूरत 
नही पडती तो उपे ही ष्याम वहा जाताहै। 

ध्यान का भ्रभ्यास जब इतना सुदढ हो जाता टै किध्यक्तिकरो भ्रषना 
याहूर का, कृष भी हश नही रह जाता, बहे पणत विचारशू-य हो गति 
है चेतन होते हृए भौ जब रति भनुभव होता ह कि सम्पूण ब्रह्माण्ड वे साय 
वह एकाकार हौ गया है, वह परी तरह भान द मे रिथतहो गया हतो षस 
भ्रवस्याको समाधि कटतेदै। 

हमने धारणासे समापितकेश्रभ्यसकोध्यानयोगकदारै। 

घुकरि पतजलि चित्त को दत्तियो दे सम्पूण निरोध (निय त्रण) त 
योग बहते ह भौर यह्‌ स्िफ पद्मासन भ्यव सुखाक्षन म वैटव.र नक्र या 
४ भाद व-दकर हृदय यथवा नाभि पर ध्यान जमाने से सम्भव नही 
व पाच यमोभोर पाच हौ निवमो षा पालने भ्र्नियाय 

\ 


१९१२ योगणएक्वल्लन 


भ्रादमौ कै मन मे तरह-तरह कौ प्रवृत्तिया है, इच्छाए है, प्रवेश] 
काम, क्रोध, लोभ, मोह, मत्सर है, हिसा दै । भ्रव भ्रगर भ्रापका मन श्रे 
को हानि षहूचानेमे, मारने मे, हिसा करने मलगा हो, मूठ वोतनम 
श्रापको हिचक नही हो , लोभ की वजहसे घारी करना वाहते र, श्रयवा 
करने से वाज नही श्राते हो, श्रपनी विवाहिता पत्नौ को छोड भ्र य स्त्रियो 
के साध काम सवध रखना चाहते हो, जरूरत बेजरूरत सामान एकत्र 
करना चाहते हो तो भला श्राप ही वताइए क्या भ्राप पदभास्न मे व॑ठ जाने 
सेहीभ्रपनेकोधारणायाध्यानमेत्ेजा सकेये। 

श्राप भ्रकेते नही, श्राप समाज मे रहते हँ जहाँ श्रापकी तरह ही नोग 
है। भ्रापके व्यवहारो काउनगर उक्ती तरह प्रभावपडता द्वै जैत उने 
व्यवहारो काभ्राप पर पहता है । अरापका हिसा करना, मूठ वोतना, चारी 
करना मई-कर्ईस्सियो (स्त्रियो के लिए प्षो) फे सायसम्बघ रखना 
श्रौर जहासेभी सम्भवे ह्‌], सामान बेटोर-वटोर कर इकट्ठा करना समाज 
मे ब्र्णात पैदा करता है । ससं श्रापका मन भी मात हीतादहै। सामा 
जिक नियमो का उल्लधने करने के कारण भ्र।पमेश्रपराष बोध होतादहै। 
श्राप पापनवी भावना से पीडित होतेह चोरी व्यभिचार, हिता भादिके 
लिए तरह-तरह के उपाय सोचने पडते है ताकि प्राप अपना उद्य तो 
पदाफरलं ्रौरसामाजिकनिदाश्रौरदण्डसेवचजाए। 

एेसी स्विति मे श्राप कसे मन कोथोढी देर केलिण्भीशन्त वर 
सक्ते है? प्रर जव बाहरी कारणो मेमन णन्तनहीहोगातोध्राप 
ध्यानमेबैठेमे कसं? 

जोतिसीकोनुकसान नदी पहुचाता (जो परहिसक है), नो सय बोलता 
भ्रौररत्यहीभ्रावरणक्रतादहै,जोकरिसौी कादुद्धं प्रपहूरण नही करतां 
जा -यथ सचय ही करता जा सयत तरीके प्र भ्रपनी यौनमागो कौ पूति 
करतार उततेकिसीतरह काश्रपराघ प्रथवापाप काबोधनहीहोषा। 
ग्रपराध वाप विहीनमन शाति ेध्यानये लिए बंठ सकता है । उसके मन 
मत किमी प्रकारका तनाव हयमा श्रीरन दाव (स्टरेम)) 

श्मषि इन यमोका जहा तक पालन क्र सके प्रच्छादहै। 

शौच सतप, तप, स्वाध्याय प्रर ईश्वर प्रणियान (लिह्‌ ईण्वरपर 
विश्वाक्ष है उकं सिए) पसनियम ह जो भी मानक्तिकतनावदूरकरने 


भौर साति प्रदान करनं म महायक होतेह । 

वेक्षि रर जिम समाज प्रौर परिस्थितियोभे श्राप रहते है उनमये 
सारे वग शोर नियम कायातन करना राम्भवनही भीहोता भी ष्यान 
श्रभ्यासते भ्रापको साभ होगा) टा इतना ्रवश्यहैकि यह साभ उतना 
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गेही होमा शिता काम, क्रोध, लोभ, मोह, मत्सर से वथा भुक्त व्यक्ति 
कोहोगा। फिरभी घ्यानं काप्रभ्यास एके भ्रोर जहा भापको शारीर 
तावो से मुक्त कर मानसिक तनावो को कम करने की प्रोरले जाएगा वहा 
वह्‌ प्रापक श्रपराव भावना को विश्ेषिते कर उसे कमकरेके लिए 
श्रपने व्यवहारे मे बदलाव लने को भौ प्रेरणा देमा1 ध्यानम वैठे वे 
भ्रापके जीवन का हर पहल ग्रापके मन शी भ्राखो कै प्रागे गुञ्रेगा, श्र ददर 
ही ्रन्दरभ्रापउनकी ध राई की व्याख्या करेगे, भ्राप-ते-प्राप प्रापके 
श्रदर उनव्यवहारोको का खयाल भ्राएगा जिनके कारण श्रापके 
श्रदर प्मपराध-बौधरहोना है ग्रौर श्राप मानसिक तनावोके शिकारहोते 
है। ध्यान भ्रापको नई जीवनदय्टि देगा । प्राप भ्रषने काममे, व्यवह्धरमे, 
रोजगार-घ धे मे, पारिवारिक सामाजिक भ्राचरण मे उन घीजो को द्योडने 
फा प्रयास करेगे, जिनके कारण द की स्थिति अ्राती ईै, उलम्नें पैदा 
हाती है मुसीबत खडी होती है । प्रवत्तिके रूप मे काम, क्रोघ, लोभ, मोह, 
मत्सर प्मादभी फो मिले है, इसमे सदेह नही ! लेकिन समान मे रहकर 
श्राद्मौ को श्रपनी प्रवृत्तियो पर निय-त्रण करना ही पडता है 1 जो समाज- 
विरोधी पवृत्तियो फो जितना भ्रधिकं निर्या वतत करने की शिल्ञा प्रपते 
श्रापको देता है, नियतन कर सकता है उतना दी वह्‌ सुखी रहता ६ै। 
ध्यान इसमे भ्रापका बहुत बडा सहायक होता है । 
ध्यानमे देवने के लिए श्राप बह समय चुनिए जव भ्र पुरी रह्‌ 
श्राजाद हो, उस वक्त कोई प्रौर काम प्रापको करनानहीषहो। सामा 
श्यक्ति देस भिनट से लेकर एक घण्टे तक का समय दसके लिए निकाल 
सकते है । प्रपर प्राप एक धण्टे तक ध्यानमे बैठने कासमय निकाल शके 
हि प्रौर इतनी देर बैठना खाहतेष्टोती भी भारम्भमेही ठता कर सकंगे 
यह रूर नहीं । थोडी ही देर मन वेसद्री से उव्ने को कह्ने लग सकता 
है । भ्रभ्यास मही होने के कारण भ्रग भकडने लग सक्ते ह । लेकिन मसे 
भाषको हतार नही होना चाहिए । प्ते दिन पराप यहं तय करते कि कम. 
-कम दस मिनट प्राप वठगे ! जंसे-्जसे भभ्यास बढ़ता जाए, भाप प्रधि 
यदत्त जाए 1 भ्रमर हस €रह एक घण्टे तक ठ सके तो भस्युतम । लेष्िन 
शम इससे कम समय तक भो कंठ सके तो लाभ नही होगा, ठेसी बात 
नदी 1 
पगरेध्यान्‌मे प्राप इतनी प्रगतिं करसं कि पूरी तरह एरक पित्त होकर 
एक ष्टे तक बेठसके भौर धापके पास समयी ष्ोभौर इन्छाभौ, 
सो जिननो देर तक भष बैठ सके, वड । कुछ योगभ्यासी क्ते है कि लगा- 
नार पोन षष्टे बेठ्नेके दाद समाधि कौ भ्दस्या पा आती है ।तेरिनि 
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रेखा को थया [नम नहीं + यह हर ्यक्ति के सिए श्रसग शेता ह। कुव 
सीम देये दै जिनं प्रारम्भ करने के दिनके न्दरषही प्रज्छाध्यान 
समनेलगजातादै) कषठकाषठ भेदहोस्फताहै भौर [५ का 
वरसोरमेभी नहो पाता । यहु हर भादमी की भरपनी व्यक्तिगत 
वार्थो, उसके चेतन-भ्रवचेतन व्यक्तित्व पर निर्भर होता है कि कौन ङिति 
दिनो मे सफलत्य प्राप्त कर पाता है। 
लेकिन निरन्तर प्रभ्याखसे हर कोर योगी सम्पू्वा श्राष्ठ कर 
सकता है यह निस्सन्देह है.अशते कि वह सामान्य स्वस्य बुदि रखता दै । 
भेरा मतलब है कि जो बौदिक स्परे घामाय से नीचे है (भ्पवुदि भ्रयवा 
व अूदिदीन-॥०ण्ण या 1001 भादि ) उनके सिए कोभी योग 
गरही 
च्यानके तिएु प्राप कोई साफ-युयरा एकान्त स्यान घुनिए्‌, गहां 
बाहरी बाषार्भो शौ सम्भावना प्रस्पतम हो। घर वार्लो फो कष दीजिए 
किवदध्रापष्यनमेहोंतो उस जगहके प्रासपासजराकम शोर माए 
प्नौर पापको ष्टे नदीं 
ब पराप सुखासन भयदा पद्मासन मे बेठ जाइए । (दन प्रासमो का 
श्थेच भ्ापको इस मं ययास्थान मिस जाएषा 1) 
अगरम्ाप सभ्यता भे षले-बदे हो, भाप योरोपीय याश्रमे- 
रिष दो तो भापके सिए सुखासन (षाल्यी) य पद्मासन गाना कलनं 
होया, शू यणपनति टी इख तरह बंठने कौ भाप्ये भ्रादत महौ ! वो 
दषा नहीं कि धप ध्यान में बठ ही नहीं खक्ते १ भाप कोरईभारामदेह र्षी 
केसे भौर उपर बंठ जाए । दोनी हाय हत्थो पर (भ्रमर दत्ये नही षो तो 
जार्भो पर) रख से ! प्रापक ध्यान के सिए थह भावन सर्वोत्तम हौगा + प्तं 
खिन भी स्थिरम्‌ सुखाखनम्‌ ही कटा दै, किसी विशेष धासन का नाम 
बो सिमा दै । जिस भासन मे भुखपूरयेक स्िरशोकूर बैठा बासकेबही 
ध्यान के लिए योग्य प्रासनदटै) 
मीता मे महि वेदव्यास मे इष्ण के मूखसेध्यानकरने की निम्न 
सिदित विधि वतसारईहै1 
ने प्रति ऊ, न घति नीषी, समदन शुद्ध भूमि पर मृगाय नैषा 
कोर पासन विष्ठाषर वंठ जाए भौर चित्त पौरर्योको वर्मक 
भनकोएकाप्रकरकेभन्तकरणष्टो भूदिकेनिएयोग का प्रभ्यास करे। 
(प्याय ६, श्सोक ९१, १२) । ध्यानं बे खमय काया, छिरपरौरगने को 
म (एकरेखामे) रखे, शरोर को पथत करे, किसी भरर प्रोरमरही देले 
इए नाशिका $ धद्रभाद (नादिष्ाग्रम्‌) पर दुष्टि भमारूर (केगोर 
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नासिकाग्र का श्रयं नाक के ऊपर भोदो के बीच का स्यषन सनते है) 1 
ऋय मे स्थित होकर, भवरहित, शान्त भरन्त करण भ्रौर सावन होकर 
कोवं करके योम का भ्यास करे (भ्र०६ श्लोक १३, १४)। 
तोभापकिसीभीभ्राराम केम्मासन भें बंठजाए्‌। प्रप बर्हे तो 
प्ासेमाककीनोकपरया भोहां के वीचजमा लेयाउन्दे बन्दकरसे। 
\व तरह बूपचाप बैठकर भाप प्रषने विचार्यो के प्रवाह्‌ को भपनी इण्छा से 
रतने दे । तरह-तरह को वाके श्रापके मन में उठती ररहेमी । पजीबो-गरीब 
दिवरार भाएमे, दिचिध दृश्य दिलाई पड सकते रै, भन्छे-व्रे विषार रा 
सकते ई, उल-जसूम भा सकते ईै, एेवी-रेसी ताते भ्रा सकती है, देरे-देषे 
शब्द प्रौर चित्र भा सकते ह, जिनके भपने भ्न्दर हाने की भापने लायद 
कपो कत्मना भी नहीं की होगी । भाप उर्द निर्वषि भगे दे, उन्दँ रोने 
की चेष्टा नहीं करे। रेखा एक दिन ्ोमा,, दो दिन होमा, भहीर्नो हे 
सकता है। इससे पराप धबडाए्‌ नहीं । जसे बिगदेल घोडे को ट्टा छोड 
दोषोजिषरशौर्भेभाताहै तेजी से दौडता रहता है षते टौ समाम चोड 
देने परमन भी षवारो श्रोर भागता है सेकिन कितना भो वदमाल भौर 
पषल घो दौहते-दौते कभी-कभी थक्कर स्क जातः है वंधेही धीरे- 
धीरे मन को चसा समाप्ठ हो जाती है । उसके नो विषार, जो भावेष 
भन्दर जमकर उद्रिभ्न होते रहे बे, एस रह्‌ कालक्रम मे उपर साकर पपना 
तेज शो देते ह, मन शान्द हो जावा ह । 
भम्र रुके विपरी भाप भ्रारम्भसे ष्टी धन्दरसे उव्वे विणार्योको 
देबनिीकोतिश करेगे घो एक सो प्यापके ध्यान का सारा समय भौरभ्म 
शमी मे सग जाएया, दूसरे जो दिचार पठते से हौ मन के धवणेवेनमे दवे 
हए भोर धतीकम्त्मक स्प मे प्रपते को सन्तुष्ट देने के करमर भापके 
भतनको परेशान करते र्ते है वे उतने हो सबन श्रौर सश्चिर 
चाएमे। मरे मदादजमे चाब को काटकर उसे जह्‌ जने देने से स्वास्थ्य 
है चैसेष्टी परयेवन के दवे विभार्ो-परदेथो को निल जाने देकर 
भानि स्वास्थ्य धर शान्वि पाई जा सर्ती है । 
पस भवस्यामे श्य वरह ध्याने ने सेएक समय रेषापा 
भएमा जद {वषार का प्राना कम होते-होते सम्रभय समाप् हो जाए ! 
तैव भ्माप किसी एरु भाव पर, एक वस्तु पर, एक विषय पर ध्यान 
भमनि का सभ्यासश्चारम्भ कर सकते है1 ठंड मन कोएका्चकरने मं 
भापको सफतता मिस सक्तो है ! 
भरश्नहोताहै भ्रापन्दिब्रादपरस्यान जमाए ? 
हे दौ भापद्ो यनी सयो पर निर्धेरहोदा । भमर धोभाय रम्ब 
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पर विश्वास करते दै, या किती विशव देवी-देवता को मानते हतोभरप 
उही परं ध्यान जमाइए । यीतामे कृष्ण मे श्रपमे ऊपर चित्त फो त्थित 
करके ध्यान केरे की राम दीहै। श्राप राम, कृष्ण, ईहा, महम्मद, 
जरश्तुशक्गिसी पर भौ ध्यान जमा सकते है। श्राप भ्रार ईर्वरादि गही मानते 
तो श्रपनी प्रेभिका(परेमी) पर ध्यान जमा सकते दै । ध्यान के प्रन्य विषय हा 
सक्ते हैँ भच्छे भाङ्ृतिकं दृश्य, नदी, पहाड, नगल, समुद्र भादि । तस्व 
मस्ति (तुम वही हो), शरदम्‌ ब्रह्स्मि (मे ब्रह्म ह), सवं लल्विद ब्रह्म (सभ 
कु ब्रहम है), भ्रनलहक (मँ वह हू श्रयवा मँ ब्रह्य ह) प्रादि । 

ठत्त्वमसि भवा श्रहम्‌ श्रह्यास्मि रादि मन ही मन कहते हृए जो 
भावना, भयवा कल्पना की जाती है उक्तम व्यक्ति सम्पण विष्व्रह्माडके 
साय श्रपने-प्ापको एकाकार भ्रनुभव करता है । दम तरह उसकी व्यक्तिगत 
सीमाण समाप्त हो जाती ह भ्रौर वह श्रतम सत्ता (यह बाहे नो कुधहो) 
के साथ श्रपने को एक देखने लगता है । 

पता नही हमारी यद्‌ पुथ्वी कब भौर कसे बनी यी । यह्‌ भी पता नही 
कि इस पृथ्वी की तरह दी जो लाखो करोडो भन्य ग्रह॒ है, तारे ह, नसवर हँ 
ये सवकेवबनेये।होसकतादहैकि हर काकभो-न कभी श्रारम्मह्श्रा 
हो। यहभीहो सक्ताहै किद्नमे हमेणामे रहैरो। पहभीषो 
पक्ताहे वि भ्रारम्भमे मात्र शून्य भाकाशरहाहो। भाकाणमे कभी 
यतना श्राईहो जो उसी का एक श्रग हो । यह चेतना भी ऊर्जा काटी रूप 
र्दी हो सी ऊर्जा ने ठोस खूप लिया हो श्रौर कालक्रम मे इतने इतने ग्रह, 
नक्षत्र, तारे वनगणएहों! निसी भी ठोस पदाय को विश्लेधितं करते जाए, 
उसके दुकंटे करते नाइण तो लभुतम श्रु को तोरने के बाद जो मच जाता 
है वह ्लेकटरोन भ्रौरप्रोटोन ही मो है। चू हम देखते ह कि ठोस पदाय 
वे वगर, शरीर के ब्र चेतना सक्रिय नही हो सकती इतत्तिए यह माना 
०५ ह किचेतनाकोकामकरनेके लिए एके ठोस पदापकासष 
पादिए 1 प 
्यैदहीह्‌, प्रवादी ब्रह्य काध्यान करते हए सम्भवदै रि 
चेतना भरपने प्रारम्भिक सूप मे पटुच जाए, वहां घला जाए जरां. से उपरका 
भरारम्म हृप्राया। हर स्यक्ति कभी-न-कभी पदा दपा दोगा, भतेहीगूय 
से वह प्रमया स्पमेहोषयो न हूप्रा हो) यहं पृथ्वौ जव बनने सगौ ही, 
सम्भव है उसकी यह चेतना मूल स्पम उस समय मौनूदरदी टी प्रीर 
उने देवा हो, किस तरह तेजौ स धूमते सूय बे दुद चिरगे हँ जिनमे षे 
एव- पुष्यो दन गर्द हो जिसमे स्रो, भौर बेहद गरमीहो जः प्राहिला- 
प्राहिस्नाव्डीदहोती गर्ह प्रादि वहन दिनों वाद जय पहना प्राणौ 


ध्यानयोग ११७ 


पृथ्वीपर्वनाह्ो तो जिच एककेशी प्राणी चे स्मा चलकर उसके एवं 
पुश्प वने हों उ समय से भाजतक उसके जितने भो ज म हुए, जितने सूपो 
मे हृए-श्रमौवा, यलवर, जलचर, भराकाणचर प्रादि से होते हुए बन्दर, 
भरन्त मे मनुष्य--उन सवके भरनुमव उपे इए हौ श्रौर सारा कध लेकर ही 
वह एक व्यक्ति के रूप में भरव पदा टा ॥ (हर व्यक्ति श्रपने माता- 
पिता पदाहटप्रा है, जो भ्रषन माता मे पदा हए ये, जो भ्रषने माता- 
पिताधेषैदाहृएये 1) 

भ्रत यह्‌ सम्भव है कि ध्यान जब पूरा होने लग जाए, प्रपनी भगाढ़ता 
मे पटुचने भगे, तो व्यक्ति को भ्रपने श्रचेतन तथा पराचेतन (8१००००- 
8010085) मे पटी सायै सामप्री दीखने लये, उनका जान होने लगे । धायद 
समाधि की यही श्रवस्या हो । 

वटे-बदे योगिर्योके बारेमे कहा गया टै कि जव वह लगभग योगके 
श्र्तिम सोपान पर पहुच जति ह॑तो उन्हे उनके इष्टदेव दिखाई देते है। 
यह सम्भव है। यह एक प्रकार का श्रम (प्गाप्ल्ी,०) है । इसकी 
सूर्वःयट्है कि बगैर किसी बाहरी भराघारके ्रादमी फो कु दिखार्हदे 
(दष्टिभ्नम) श्रवा किसी की भ्रावाज सुनाई दे (शरूतिधम) भादि जिस 
व्यक्ति फा जिस देवता या देवी, या ईश्वर बै जिस स्प पर श्रास्था होगी 
उसे वदी दिसाहदेगा । काली के कत को काली^राम भक्त को राम, ता 
भक्तको ईसा ही दिखाई देशे ! काली, राम, ईसा प्रादिके सम्बघर्मे 
उसका जो मानसिक चित्र होगा दिखार्ईूदेनेपरवे व॑सेही स्पमे दिला 
दे । म सत्य को तुलसीदास ने यू कहा है-- 

जाकी रही भावना जसी ४ 
प्रभु मूरत देली तिन्‌ ससी । 

तभी कहते है, एक बार ष्ण को मूति के सामने तुलसी ने तभी सर 
भूकाया जवे वह्‌ उन्हे रामके रूप मे दीखे । (तुली मस्तक तब सूकरे जव 
धनुपवाण सो हाध।)} 

घ्यानकी भ्रवस्यामे दसौ प्रकार भ्रापको ईश्वर के दगन हो सकते ई} 

५१ केभयनेही मोक्षकीकामना ्रादमीके अ्रन्दरपंदाको दै। 
ध्यानम बेे-वैठे एक एेसी स्विति भ्रा जाती है जव सारे सासरारिकं वयन 
ष्यय लगने लगते है, व्यक्ति का भन्तिम सत्य, चरम सत्ता के साय तादाल्म्य 
स्थापित हो जाता दै । तद म तो उघके लिद्‌ कटी सुख रह्‌ जाता है, न दुख, 
नजम,न मरण। वह इन सबके ऊपर उठ जाता है ! एेसौ श्रवस्यामे जो 
भनुमृति रह्‌ जाती है वह्‌ चाद तो परमानन्द कौ होत है प्रयवा ४:48 

हीनता कौ । पगर परमानन्द (ब्रह्मानन्द) को ही भाप मोक्ष मानें तोही 
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मोक की प्रवस्याै। 
भ्या (जिते चीनी घान कहते है रौर जापानी डेन) एक नौर णी 
चीञदेती दहै जो तिष्ठं इसी मे सम्भव है हम पपने हर सुख मथवा भानन्द 
केषिए बाहरी वस्तरमो पर निर्भरह है! उदाहरभ के सिए प्रापयोन 
प्मानन्दद्ीष्टी बाते से सीजिए। इवकी भप्ति के तिद भापको एकमम- 
पात्र (पावो) चाहिए घो प्रापो सुमभ हो । भ्रापडे सरीर तनी शक्ति 
होनी घादिए डि पाप उसके खाय प्यार कर सके, रति खतग्न हो सके) यद 
हेमेषो सम्भव है कि पका परेमपात्र भापको छोड जाए, उसका सौन्दय 
समय के साय कृम प्रवा नष्ट हो जाए पौर श्रापके तिए उसका 
कम भ्रयवा समाप्त ही जाए, धापका शरीर रायु के बढ़ने के प्राप भपती 
क्षमता पौर शक्ति लोता जाए भौर भाप इतने वृष्टो जाए कि मुन्दरतम, 
यु प्ेमपात्रं भी प्रापके भन्दर उससे ध्रानन्दोपभोक करने ढी शक्ति 
संवार गही कर सके । 
ये प्रापे सरीर की प्राहृतिक सीमाए है । जो जन्मता वहुढभी 
होता दै, शक्तियां उसकी शीष होती है । तभी तो वहं एक दिन मरी 
णातादै, वर्नाहुरकोरप्रमरष्टो गता। 
ध्यान मश्राप हन सारी स्वामाभिक समापो को ठोढ सक्ते है। भपते 
अनन्द के लिए किसी बाह्य वस्तु, बाहरी पेमपातर भरषवा भपनी शारीरिक 
क्षमता पर भरापकी निर्भरता खमाप्व हो जाती है । यहं भात्मरति करी, 
्ात्मानन्दं उपभोग की स्विति होती है । भाष चे रवि का भानन्द कहते 
प्रथवा ब्रह्मानन्द । द प्रानन्दे को प्राप्तं करना योग का भन्विम सत्य है। 
प्रपनी भराङृतिक सीमार्भो के वन्धनसे गक्तिहीतोमोकदहै) 
इय भष्याय को समाप्त करे के पटने हम यो वारा प्राप्त होने कासी 
सिदिर्यो की बात कटुना चारहेने । अनेक योनी मानते पाएहकियोगद्वारा 
समषिष़्ीप्राप्तिकेकममे सोनीको करईश्रकारकी सिद्धियाप्रष्व 
ह चिनङ़ी सस्वा प्राठबतार्ईमर्हैए जेषे धापके शरीर का ई्तना 
स्का हो बनि कि प्राप हवा उठ जाए, भषदा इतना भारी हौ जाना 
किदस पादमी भी भापको हिमा महीं सके) भवा जह भापकी ध्वा 
वहां सशरीर पुव जाना (इते धवरेजी मेँ ^+ ण्ट कहते है)प्रयवा 
प्रापकोजो भी दण्छाहो उसे पूराकरदेनापरादि। 
हमने भराजवक ठेस कोहं सिट ध्यक्ति नही वेला । भिनके जम्वारयो 
की बाते सुनने-देखने मे धाती ह उनके चमत्कारो को जादू के द्विके स्य 
भें समम्धा जा सटा ६ जिसका प्रभ्यास कोर भी व्यक्ति जादू बिला के 
हारा कर सकता है । 


धनयोग ११९ 


योम से ध्वनी चिदि मिसने की सम्मावना प्रदस्यटो खकठीहै डि 
प्राप्के घ्न्दर की सो हुई टेतिर्ष॑धौ प्रयवा खाष्कोका्नेखिख की थश्विपां 
जप्त हो जाए भौर धराप दूर्वटे ष्यक्तिकेमनकी वात जान वाए उषे 
भ्रपनी भात निना उसके पास गद्‌ भ्रथदा योते बतादे, यावर लारोरिक 
यति दिए भाप किसी वस्तु को प्रभावित कर सके, षते षलदी हरर घडी 
क देना धराद! दये ध्राप भ्रपने परादेतत का ख्य होना मन 
॥\ 1 


रही बात शू भ्रौर भविष्यकेश्चानकी, तो णुद दुरतकयहभी 
सम्भरदहै।भूतवतोवहुहैजोष्ो चुका इयभिए यहे कटा वा सता दै 
ह्िभ्रापपर गुरा हषा भोर भ्रापके णो पर गुरा हा हर कुष्ठ 
परापके धेतन मे स्मूदिषिह्यो के स्प मे मौजूद है। योम भापको तनी 
शति दे सकता  ि भाष उनसे को पुन देस खक, ठीक उसी वरह जेषे 
भाप भपने उपर बीती षटनापरो को इण्धानुसार याद कर यक्ते ह। 
जो हमारे सिए भविष्य है हो सक्ता है किं हमारे समपकेजानके 
सीमित रहने के कारण ही वहं हरमे देषा सगता हो ) कास के सम्बन्व भें 
माप भानं वना योदा, तना प्रपूरा दै फि हम धपने भत्यन्त निकट को 
ही समम सक्ते । पभीजोहो रहा है यहतो हमारा वतमान दै, श्रभी 
होकर जो गुञधेर गया वह भूत दै पौरप्रभीकेयादजोहोनेवासादै वद 
भविष्य होगा। भाषस्टाहन तक ने हस कासज्ञान को गलत खाबित कर 
दिया है। भ्रमर भाप शपते से ऊपर होकर देखने की कोतिश करेगेवो 
कामकाप्रायाम बहुत विस्तुत प्रतीत होमा । एक उदाहरण सीजिए। मान 
सीजिए किभराप खरे होकर जमीन पर रेभती एक घींटी को देव रहे है। 
श्रभी वह उषरसे इधर भराई, चीनी के एक कण को उठाया भौर प्रागे वदी 
कि उषरसे परति एक व्यक्तिके पांव तते दबकर मर गर। षीटीकेलिए 
उषरसे प्राना भूतकाममें प्रा, षीनी फा कण उठाकर यदृना यरतेमानेमे 
पौर उसका दवकर मर जाना विष्य मे होना या) सेकिन प्रापके लिए यह्‌ 
साराएक साथ, कध क्षणो, वतमाने, हृप्रा ! 
शस सरह हम देखते कि काल का क्षनभीसापिक्षदहै प्रौरवहहर 
किसी केलिषु परलग-भ्रसम है 1 
यहु सम्भवहै कि योगकी चरम प्रवस्था में पटुचकर सारा काल 
श्रापकी श्राखौ के भ्रागे भ्रा जाए, भरापके लिए हर कुष्ठ वत॑मान दी हो जाए, 
जै ईश्वर के सिए होगां (परगर कोई दस्वर हो} । उसके सिप मय ५4 
खालो-करोर्ो ग्रहो, ननो प्रादि काज म तेना,  घ्ार्सो-करोटो वषो तक 
र्ना, भाप मँ टकराकर या स्वं विस्कोट करके उमाप्त हो जाना, किसी 
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भी पृथ्वीपरकी सारी धटनाए्‌, गृद्ध भ्रौर ठ प्रौर सहार प्रौरनिर्माण, 
जौ पृथ्वीवासियों के लिए वङी-बदी धटनाए होगी, हमारे कल्पित खरक 
लिए सामान्य भौर वर्तमान की चीं होगी । 

से प्रापके कालातीत होने फी प्रवस्था कहा जा सकता है । 

यह समाधि के द्वाराः कवल्य प्राप्ति की श्रवस्या हैष 

काल केव धनो से छूटकर प्राप कम, पाप पुण्य, ज-म मरण श्रादिके 
सारेबघनोसे, हर प्रघवि्वास से, हर मय से मुक्त हो जाते | 

श्रापको मोक्ष प्राप्त हो जाता है, निर्वाण मिल जाता है। 


१६, 
रौर अव रासन 


यौयकोदौ भागो मे वाटा गया है--राजगोग{भ्रयवा मानसिक योग) 
भ्रौर ठव्योग (यदा शारीरिक याग) \ 

राजयोग के सवथ मे हमने भ्रपकां पिदलै ध्याय मे वतलाया है । प्रव 
हम प्रापकौ हठयोग फी वेते वतलनि जा रहे! 

हठयोग में भासन प्राणायाम, मुद्रा भौर वघ धातेरहै। 

श्रासम शारीरिकव्यायामरहु जो शरीरको विशेष-विशेषस्मितिरयो 
मे कु कुखदेर रलकर किए जाते है । श्रासनो मे हमारे शरीर की कुच 
पेभिर्ो फा प्रमारण होता है भौर उनके विपरीत पेशियो कां सकोचन 1 
& के सारे क्रिया कलप पेथियो के सकोचन-अरसारणकेद्रायही 

॥ 

जाकर ठम पहले भी कह चुके दै, पेरिरयो को सञ्चित प्रसारित 
स्थिति भे सात सेकड स्थिर रखते से वे पृष्ट होती द । से भादसोभेद्रिकस 
का पिद्धान्त फते ह 1 

पधिकतर योगी एक-एक भ्रासन को काफी-काफी देर (यहा तफ कि 
भाधाधटा, एक घटा, डेढ घटे) तक करने को करते ह । इस सवध मे हम 
पहले काफी विस्तारसे लिख चुके ह घौर हमने बतलाया है कि दौ-एक 
भ्रासन।को दौड कर, जसे सर्वाग सन मौर शीर्षासन, वाकी सभी भासर्नो को 
मात्र सात्त सेकंड फरने सेही सर्वाधिक लाप होता है ।श्रापकिसी भी भ्राषन 
मे्षिप सात शैकडढ रे, फिर भूल स्थिति मे धा जाए फिर उ दु्राए्‌, 
तिदाए्‌ 1 भ्ाषने भरपने लिए जितनी देर भासन करने फा निश्चय किया ह 
उतनी देर मे जितने भ्रासम करना चाहते हो, सात सेकड के हिसाब से ठ्रेक 
कौसल्या तये कर सं! मसलन, भरगर भाप सर्पासिनि एक मिनट तक करना 
चाहते है तो हर प्रासन फे षाद साव सेकड के विघ्राम के साय केसे यदं 
सल्या बारहोगी 1 
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र्वापासन भ्रौर शीर्पास्िन भराप सगतार एकस दसं मिनट तककर 
सकते ै। इन प्रासर्नो मे घूकि व्यक्ति कां सर गीषे ता है मौर धडज्पर 
हसपिए के कारण मस्तिष्क को भ्रधिक रक्त मिता है। 
मस्तिष्क को काफी भ्रोवसीजन की मात्रा मिसे तो वह्‌ वुदधास्या तक स्वस्य 
प्नौर सक्षय रहता है । यहीकारण है कि दीर्घायु (सौतेसवासौ,खेृषौ 
सास तके के) व्यक्ति यही पार गए ह जन्होनि शारीरिक श्षमकरनाकभी 
मही धोदा  चारीरिकशथमकरने ते शरीरम रक्त-सवार भ्रधिक ता 
दै1 यह्‌ रक्त मस्तिष्के भी भ्रधिक मात्रा मे पटूचता दै 1 मस्तिष्की 
नाद्यो को प्रधिक भोक्सीजन मिलता है। ६ससे मस्तिष्क बढ़ा नहीं हो 
पाता; सर्वागासन भ्रौर शीर्पसिन में काफी रफ्तसवार भ्रौर भोक्सीजन 
जाने से मनुष्य वृद्धावेस्या को रोक पाता है । मपे भन्तिम समय तक 
स्वस्थ, सक्रिय रह खकता है। 

एक प्रस्न होता है कि भासन करने का सर्वोत्तम समय कौन-साहो 
संकता है । भासन हठबडी मे करने की षीद नही, हसे भ्रापर तभी कीजिए 
जव भरापको इत्मिनान हो । ठेसा भाज के व्यस्त जीवन मे ससे सुदिधासे 
भ्रादमी सुबह के समयही कर सकता है। 

प्मर भ्रभी भाप सात वनजे उठते ह भौर धापका सारा सपय पोफित 
याकामपरजातेकेततिएर्तयार होने में सलग जाता, भोरप्रापभ्ारभरमे 
दस भिनट, बाद मे पाधा घटा प्रासन करना षाहते हं तो भ्रापं घात बजेत 
दस्र भिनृर या प्रापे षटे पहले उठने की भादत डाले । 

सरै तौ कहा जाता है कि सुवह्‌ से सध्या का समय भासनोकेनिए 
बेहतर रता है, क्योकि ( के समय हमारी पेजियां भुं पकडी रदती 
हप्रौर शाम कै वक्त दीसी । सेकिन यह्‌ दहुत बड़ी भड्चनंनदीं। प्रास 
प्रारभ करने के पहने भरगर प्राप्‌ श्रपने भगो को थोडे भटके देतो भ्रापका 
शरीर भासर्नोके योग्यहो जाएगा! 

प्रासन पेति्यो को पुष्ट करते ह, रकासंचार यढाते ह, पावन सत्यान, 
सौम-सस्थान, नलिकयुक्त भौर मलिकाविहीन परन्थियो प्रादि को प्रमावित 
कर उन पधिकसुषादरूपते कामकटेकी शक्तिदेते द) 

स्वस्य शरीर न सि प्रधिक कामक्रने की शिति ते युक्त होता है 
अत्कि वदे यौन-समवा ध्रौर मानन्दमे वदि करता टै मन कोलािदेता 
ह तनाव समाप्त करता है भौर विश्राम म गहरी नीद का कारण वनता है । 

भाप वाहे जि काम में हो--नोकरी भे, व्यवसाय मे, लेस-गुदर्मे 
मनने-चिन्तन के ठारा शान-बिङान के पनुगीलन्‌ मे, माध्यारिमक (1 
प्नौरमोजष्ी दिवार्भेधप्रडरदेे्न--प्रासरनोसे भ्ापकोषूर णा 


प्रीरजरव बाधन १२३ 


भ्रा्नके तिए्‌ भाप कोई एकान्त स्यान चुनलेप्रौर परिषारके 
सदस्यो को उठ खमय प्रापको दाधा पटुवनेसे मना करदे। 

भ्रासन खासी पेट म करे । सुवह्‌ उठकर, शौवादि ॐ निवृत्त होकर 
भ्रासनो का भभ्यास करे 1 प्रगर पाप शाम को प्रासन करना बाहतेष्ोतो 
भासन के समय से कम-से-कम एक घटा पते तक भाप क नहीं लाया 
हौ तोभम्ा। 

भासनकरने के धाषे धटे फे गाद भरापएला सक्ते ट। 

स्वियावेसारेप्रासनकर सकती हैजोहम प्रागे वतारदेर्है!हा, 
यभवतीस्तरीको तीषरे मासस्कतोकोर्ह भी प्रासन करने की मनाही 
नहीं । बाद पाष महीने ठक णु घुने दए भासन ही कर सकती दहै। 
पांचवे महीने सेबभ्पे के जन्म तक उसे कोरभी भराखन नही करना घादिए्‌ 1 
प्रसव के एक महीने के वाद फिरसे थाषन धारभ किए जा सक्ते ६ । 

शीषरे महीने तक भी यर्भवठी यदि भासन करे तो यहध्यान रषे कि 
किषी प्रासन से पूरवंस्थिति में प्राते पथवा उख पासनर्मेभरानेमेणरीरको 
टका नहीं लगे । 

प्रासन प्रापके स्वास्प्यके सिए स्यभकारी भवण्य है, लेकिन इनके 
साथ ष्ठी प्रापको भपने पन्य प्राहार-विहार को भी संदुसित करना भरनिवायं 
है प्रापनतोप्रधिकखाएन,कम खाए, नतो चरधिक सोए म भरभिक 
जागे जो खाए वह पुष्ट हो इसका उपाय करने की षेष्टा करे । दस सवथ 
म हम एक पिले प्रध्याय मे विस्तार से वता चुकेहै। 

स्नानादिके एारा सरीर को साफ-युषरा रखें 1 

काममें तनाव से वचने की कोणिर करे । यथपि भासन भापरका तनाव 
कम करने मे राप वहत मदद करगे, फिर भी प्रापको भरना मानसिक 
तेनाव प्रत्पतमे रशने केलिए एक दुष्टिकोण बनाना होमा, इसके लिए 
प्रयास करना होमा । ~ 

भाप परधिक से ध्षिक मन को शिथिल छोडकर, ढीला छोडकर, काम 
कैरतेकी कोतिर करे 1 कु सोचते पस करते हए, कृ फंखला सेते 
एए, सर्गो से बाते करते हुए, बोडे को भँ विचारः करते दए 
श्रवा बोलते हुए, ठनावपूणं मत दने रर्िए्‌ 1 कोशिश कीजिए किं तनाव- 
विहीन होकर, मन को डीमा छोडकर, रिमैकर्ड होकर ह्र काम करे 1 ग्रगर 
भापमोचकरतय कर सेषिजोभी करेगे वनावरीन होकरष्टीकरेगे 
ह पाहिस्वा-पराहिस्ता भ्रापको इया भ्यास होता जाएगा १ भ्रमर भराखनो 
केव भापथोढ़ीदेरध्यानमेंबंठाकटतोकामके समयमे भी शिथिल 
होगे ओँ प्रापो मदद मिपेभी । दब पापको नीद की गोलियां प्रर 


श्रथ योग एक वरदान 


दन्क्िविलादर नही खानी परग । भ्राखनौ भ्रौर ध्यान के भ्रम्यास धापक्नौ 
इस योग्य बना देभे कि भ्रापको कामम कदी परह का तनाव नही हौमा। 
श्राप पूरो दक्षता से प्रपने कामको भ्रजाम दे सकंगे । जवे भाप सोने जाएगे 
तौ भ्रास्ानासे ध्रौर गहरी नीद भ्रा जाया करेगी। भ्रापिकोनतोपेष्टिक 
श्रल््तर होगा भौर न उच्च रक्तचाप यां हृदयरोग । 
भ्रगर्‌ भ्रापको भ्रल्सर हो, भ्रापराइटिस हो, मधुमेह हो, उच्चे रक्तचाप 
ह, हदय केश्रय रोग दौ तो प्रासन भ्ररष्यान के म्रभ्यास से र्ता रप्ता 
येटीकरहो जाएगे प्नौर भ्राप पूरी तरह स्वस्य टो उठेगे। भ्रगर भापकी 
यौन-क्षमताकमहोगर्दहो, रवि कमहोगर्हहो, भ्रानदभमहोगयादहो 
तो श्नापकी रुचि, क्षमता भौर भान दोपभोग कौ एक्ति षद्‌ जाएगी । 
श्रगरश्राप क्रिस रकार के मनधिकरोगसे पीति हसो भागने 
श्रौर ध्यान उनसे दुटकारा दिलाने मेँ काफी हृद तक सहायक होगे 1 
उठने, बैठने, चलने, फिखेमे प्राप भ्रपने एरीर फो समूचितस्ूपमे 
सीधाःरलने की कोशिश किया कर । भ्रनेक लोग करर्ी पर यामन्‌ पर 
वैठतेहैतोश्रागे या पीछे म्‌ककर एेसा करते 1 खडे होने पा चलनेमेभी 
वे्ष॑साद्रीकरतेर। यह्‌ भ्रादतमेष्दढ को विकृत करती है।शरीरकी 
स्वस्थ सामाय स्थिति गदन से सेकर पीठके निचले हिस्से तकमेषूदड 
फो सीधा एवना। । 
भ्रासनो कौ सख्या चौरासी ते लेकर कर्द सौ तकं है । विभिन्न यागा- 
भ्यासियो नै तरह-तरह के भासन वनाएहै। जिह षर-दार त्यागकर तिफ 
योगमेहीसारासमय वितानाटै, वे चाह तो इन सबका भ्रभ्यास करते 
रहे । सामाय गृहस्य के लिए जो भासन उपयोगी ह उनकी सख्यौ अ्रधिक- 
से भरधिक ३०-३५दो हो खकती है । हम छगभग इतने ही प्रासन यहा भाष 
कोबतलनेना रहै भ्रापके पास जितनासमयषहोभ्रौर प्रापकाशरीर 
जो श्रासन फर सके । उक्तीके मुताविकं भ्राप भ्रपने लिए प्रानो श्रौरउन 
भी सख्याकाचुनावकरलं। 
हर शरासन के सायदही उनले होने वाले लाभभीः दिएहएर्दै! 
र्नि बीमारियो के लिए कौन-से भासन उपयुक्त है यहं एके रलतम 
भ्रष्याय मे वणित है । हसक लिए भाप उक्त भ्रध्याय का देखे । 
भ्रासन करते हुए भाष एक बात का ध्याने मवश्य रखे कि प्रपते प्राप 
को प्रथिक महीं पका गले । इसन्तिएु भ्राखन सयाप्त बरने के वाद शवा- 
खन मे कम-से-कम पाच मिनट श्रवण्य रहै ! जिस-जिस धरान के बाद प्राप 
को प्कृावट ठ भय हो उस-~उसके वाद कुछ सेकडो तक मासन भवस्य 
<. करे। 


प्रौर भव मासन १२५ 


यदि प्रापे भ्राणायाम भी फरना चाहते दहो तो भ्रसिनोके प्रनत भे यह 
करे । प्राणायामके बाद भी शवासन करके हौ उड! 

भ्राप ब्रा तो भ्रासर्नो के वाद ध्यान फर सकते ह । 

भ्रगर भरापिकी चि सिफं ध्यानयोग मेहो तो भरापको सिंफ सुखासनं, 
सिद्धासन प्रयवा परदमासन ही जानना काफी है। 


ताडासन 

ताड का भ्रय होता है पहाड । 

पयो कौ भिलादए । भ्रगूढो श्रौर एडियो को एक साय सटाकर सीधे 
सड हए । दोनो हाथो को सरके ठीक ऊपर से जाइए! भाला को उपर 
कीश्रोर जमादए! हायोको ऊपर 
ल जातिष्टृए धीरे-धीरे एडी के बलं ॥ ५ 
ऊपर उठने की कोशिश कीजिए । 
जब री तरहपजो पर खडेष्टो (वि 
चुके तो दसी तरह कम-से-कम 
सात सेकड रहं । फिर धीर्ीरे ( 
पूवस्थिति मे भ्रा जाए । 

(सति सेकड का भ्र-दाचाभ्राप 
मने-ही-मन, धीरे-घीरे एक से सात 
तक भ्रथवा उसे तेजीसेएकसे 


चौदह तक गिनकर कर सकते है 1 [ ८ 
श्रपने गिनने फो रपतार के प्रनुसार 
घडी मे श्राप समय का हिसा 


लाल) 
ऊपर उरते हए सास भ्रदर 
सीचिए, नीवे भ्रति हए सास 
चोदिए्‌ 1 त 
स्तभ--मेष्दड सीधा करने वि 
की भ्रादत पडाना इसका सबसे बडा लाभ है । प्रामतौर हमप्नामेया पी 
भूकर स्दडे रोते ईै, दसी दरह चलते फिरते भी ह 1 जवक् खडे होने 
भ्रयवा चलने मे मेरुदड को पूरी तरद्‌ सौधा भ्रौर तना हुमा दोना चाहिए । 
ताडासन से पेट कौ पेशिया मजबूत होती है जाधो नितम्बो मरौर विड 
सियो की पिया तनने सेवे सशक्त हनौ दै । भते प्रतास्ति होने के 
कारण पाचनशक्ति दडती है । 


१२९६ योम एक वरदन 
हस्तेपादा्न 


१ मेँ १५ होए । 
शरकेठपरक्तेजाएगए्‌ दोनो हायोको, एकनदूषरेसे सटाए हए, 
धीरे-षीरे, घामने की भ्रोर जहा तक शुक सके, किए । कोणिस कीजिए 
कि दस तरह्‌, धुट्नो कौ सीषा रखे हए, हार्थो कौ उगतिरयों से पाद के 
भ्रगूे रू सके । सेकिन प्रगर इतना नही भी कर सवे तो कोर हयं नहीं 1 
जितना मुक सके वहं हक जाकर सात सेकड टक जादए्‌ । फिर पहते की 
म्थितिमे प्रा जाइए । हार्थो को उपर ले आने की भ्रावेश्यकता नहीं । र्न 
दोनों वगत मेँ टक जाने दीजिए! प्रागे श्ुकते ट सांस छोठते जाए । 
श्की भवस्याम सास रोके रर्दिए। एूवस्यितिमं भरते हए सास लेते 
०५ दनं षैर्यो को एक दूखरे से सगभग दो-तीन फीट फंलाकिरभी 
करस 1 

लाभ-- पीठ, पेट, नितम्बो, जार्घो, पिड्लियों तवा छाती कौ पेशिया 
मजबूत होगी । मेरदड सचोला मा । पीड प्रौर केमरका दद दूर ्टोया। 


पदचादास्न 

दोर्नो पयो को एक दूसरे चे सटाकर (या एक द्रषरेसे २-२षीटकी 
रो पर पलाकर) सीधे खड़े होए । दोर्नो हाप भगल-बगस कमर पर 
रेखिए--दाहिना दाहिनी भोर वायां वार्यो भोर । 

भब दसी तरह शडे-खटे सर को पीछे कीमरोरते जते हए एरी घट 
कोपे की भोर मकाद 1 जहां ठक जा सकं वहा तक जाकर सात सेकड 
स्थिर र्िए । फिर पहली स्थितिर्भे प्रा जादए । 

साप-वही जो हस्वपादासनमे | 


च्िकोणातन 

दोनों पवो को दोनतीन फीट बी दूरी पर फंलाकर वे होदए्‌ । कर्षो 
केपास्रसेदोनोहा्थोकोदोर्नो भोर सीषी रेखार्मे फीसादए । भव दाहिने 
हायको नीचेष्ीभरोरसेजाकृर दाहिने पांव काभगूठाद्यनेकी कोशिश 
कीजिए। भायांहाय कषेकीही मीषरमे रहकर उपरी भोर उत्ता 
णाएषा। घडकृमर के पात दाहिनी प्रोरक़्ो मुकेगमी ! जहां चक हाय जा 
सके वहां चकमे जाकर उती त्विति घात सेरड रहिए । फिर ष्हसेषी 
+. (0 ॥ व को न प दीजिए 

हए घास कोटि, उपर उय्ठे हए शीषिए। 
श्सीदरह बायी भोरभी विर्‌) ॥ 
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्ामनेकी धोर्‌ मूककर वाट हाव से दाहिना पांव कऋरर दहिनेरे 
बाया पत्र ने की कोचि करना इसका एक ध्रीर स्प है । 

शषभ--टांगो, जथो मीर नितम्बौंकी माप्रपेणियों को ताकत मिलती 
ह भौर उनका सगुनित विकास छता द । शीट प्रौर गर्दन के ददं दूर होते 
है भौर सीना बदृता है। 


भय॒रासन 
मयुर का पयं है भोर! उकढ वट जाए ! दोनों हयेलिरयो को धुटनों 
के बी खमीन पर जमाश्ए । उगलिया पीठे पैसे की भ्रोर रलिषए । हार्थो 
को करहेनिर्योके पाड से मोढकरपेट से सटादए्‌ । भादिस्वा-पाहिस्ता सामने 
फीभ्रोर भ्ुकिण। भ्रवशरीरकाभार कलादर्यो पर रवे-रषे दोनो पावो 
को भमीन से ऊचा उटारए । षर पूरी तरह सीप रहँ श्सका ध्यान रसिए्‌ । 


भर्य॒रासन्‌ 


प्रर प्राप रसे पाव तक सीदे ोकर उमीन के शषमानन्तिर रहते ह 
सो यहे हसासन की स्विति हुर६। मयूरसन की यह्‌ पहली प्रवस्था है 1 
ह पार्वोको णटांवकमेजा सके भ्मरसे बाषए। यह्‌ ग्रपूरासनहो 

॥ 

खात सेकढ सक एसी तरह रषकर वापस शूवंस्थिति मे चसे भ्रादए्‌ । 

लान्र- पेटी पेचिर्यो घौर नाषियों को बसे मिलता है 3 पाचन 
किमा जदृती है । सारे लठीर कौ लयभ सभी पेयो का पसारण-सङुषन 
होनै से सभी प्रम लाभान्वित षे ह। विलेषकर कटनिर्यो भौर हयतियो 

शक्ति मिसवी है। 


भूजव काभ है सापि । प्राप स्ये सर्पादन भो कड्‌ सक्ठेषै। 


र्द योय एक वरदाने 


पेट गे यस (षट) सेट जाद्रए ! दोना हारो की हपेतियोको नाभिर्‌ 
पाष उमीन पर जमापरधटको उ्यर भो पोर उक्राष्ए। मरपरौरद्ाती 


भूजगासन 
» 


का ऊपर भै भरोर पूरी तरह उटाए। नाभि लेकर पैरकासम्परूणभाग 
जमीन से सटा हुपरा होना षार्हिए 1 

स्पभ--दस भ्रासनसेपेट छाती श्रौर बाहोकीपेशियो पर तेनाव 
पठता है भौर पीठतथा कमर की पेशियो का सवोचन होता है। एसतेये 
सारे ्रगपृष्टहोतिदहँ। मेष्देड की घक्छिपोवे दोपदुर होतेह कमर 
श्रौर पीठका दद जाता रहता है । भूख खुलकर लगती है प्रौर पाचनर्ति 
वढती है । सीना चौडा होता है । जिगर भरौर गुदे सक्रिय भौर पृष्ट ष्ोते 

1 


स्त्रियोके प्रजननागोके विकार भौर भात्तिकधमकी' गर्वी दूर 
भरने तथा डिम्याणय भौर वर्भाणय को सक्रिय तया पृष्ट करने में हसते 


काफी सष्टायता मिलती है।1 
इससे पेट कौ चर्वी घटती है । सुपुम्ना स्थित यौनमे रो को सक्रियता 
मिलने से पुष प्रौर स्त्री दोनो फी योनक्रिया बेहतर होती है} 


धनुरासन 
धनु काश्रष होता ह घनुष। इस भ्रा्तन मे शरीर की स्थिति पनुपके 


श्राकारकीषद्ो जाती दै) 
मीन पर, नीचे की श्रो, मुह्‌ किए हृषु वेदम वलं (ण्ट) 
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शरद्धशतभयसन श्रीर श्रलभासन 
शल फतिगे को वहते 
मीन पर सौधे पेटके वल (पट) लेट जाइए ! दोनो हाय सगत 
बगल सटाकर रखिए। टड्डी को जमीन पर दुप्नार्र रसिए्‌ । मुटठी बद 
रखिए । लम्बी सास तेते हुए बाया पाव उपर की भोर जहा त्र उठ सक 





शलम्राप्ता 


उठाइए । सास रोदिषए भ्रौर दस स्थिति मे सात सेकड रहिए । फिर सास 
छोर्ते हए धीरे धीरे उ>े हए वैर कौ जमीन पर पहने भ स्थितिमले 
याष्ए 1 
श्सी तरह दाहिना पाव भी उठाए । 
यह श्रदष्लभासन हुभ्रा। 
शलभासा मे दोनो पाव एक साय ऊपर की प्रोर उठाए जाते दै । 
साभ~-पुरुप यौनग्रन्यिपा तथा स्तियो के श्रोणिरस्थित श्रवयव 
(डिम्बर््रथ, गर्माशय श्रादि) सत्रियश्रीर पृष्ट होतेर्दै1 घूटनो, निनम्बा 
पमरश्रौरयेट की छवी घटती दै श्रौर इनश्रगाकां शक्ति मिलती दै। 
अवाप्तीरभ्रौरबन्जदूर होते है मेषट~ड लचकाला प्रौर सशन्ल होता दै 1 
सुपुम्ना पुष्ट होती है, उससे निकलने वासी नाडयो कौ सक्रियता वदती 
्। मदी मातोमे ख्तस्षचार भे वदि होने के कारण उदरवागु से मुनि 
मिसती है ! मेरदड कौ च्िग्यो का विचलनं दूर होताहै। दाग 
भ्रौर कलाया सषवत होतीरह। 
सिवर्यो के सिए यह प्रासन विशेठ महत्वपूण माना जातप है 1 


भष्ठासन 
चुटनो को मकर, इस तरह्‌ मि एडिया नितम्ब को शूती रट पीठ 


पोर भ्य प्रासन १३ 
कै चलं (चिन) तेद जाइए । दोनौ पतो कौ एकेषटकी दूरी परर 
कनपटियो पे वलो दते हए शयेलियो के जमीन परर इस तरह र 
किउगचियोके प्रगते हिस्तेकधाकौ तरह रदँ । श्रव धौरे प्रीरे धड 
उपरर उठाइए 1 सर भौ धीरं चीरे रकता जाएगा । दरस तरह करते 





च्रासन 


फी श्यितिमे प्राइए्‌ तिः शरीरके ऊपरो भाग कारभार सरके ऊप 
हस्ये परे पडे । श्रव हायो श्र पराको सीधा करते इए किर श्रीर शरद 
कोपर गाई मे उपर उखादइए । शरीरको श्रौरभौ उपरर खीघव्‌ 
पुटना क प्तीमे करने वी कोशिश कीजिए्‌। 

सात सेकड़ इसी तरह रहिए । 

फिर वीरे वीरं पूवस्यिति मे वापस घ्रा जाइए । 

लाभ---चूकि दस आसनम णर <के सभी सस्यानो परियो भ्रौ 
नाडिया का प्रसारण श्रौर सकोवन दाता है इसविए्‌ इन सभी पर सक 
साभकारी प्रभाव हाता डे 1 सारी पया पर मी दयाव पढने के कारण ¦ 
पष्ट श्रीर सक्रिय होती है । स्वी शौर पुरुष दोना यौन थयो के प्रमा 
विन होने के कारग रमणशकिति भँ वद्धि हातीदहै1 

मेष्डड पर तनाव यने ॐ कारण यह्‌ वृढापेतक भी लयीला प्रौः 

बना रता है । भाखर की दृष्टि श्रौर रवर सुघरते है । त्ववा का र 

तिर । क्न, उदरवायु, दमा, श्रपच मे लाभ होता है । मस्तिष्क ३ 
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रक्तप्रवाह प्रपिक होट {.सते मनमे सस्ती भ्रातीदहै। युटितीग्र 
किती दै। 
सायध्रानो--उन रवत7ाप हदय रोग, पेष्टिक्‌ भ्रस्सर (वैट भ 
पाव), हाया पौरब्रापयं रागियागरा यहूम्रातननही षरा चाहिण। 


सर्वापासन 

पीठपे वलच्निन लट आदृएु दाना पराव री तर्‌ सामने की प्रार 
पमन परफला दीजिण। टाया कासटागदेवरदयगोपसेषापीरपीर 
उपर उठाइए । हप्बा-एा भटवा इकर शट फा भी ऊपर उलादए श्रौर 
शायाप्रररोगे हृष पूर परावाप्रनौरणारीरका 
भारकपापरपडमाने दीजिए! वुढतियो 
का व्रमीन पर पडेरटने दौर श्रौरदान) 
हापाकाक्मरवेपास ताकट उमे गरीर 
फा ऊपर की श्रौर उठे रसने भे मन्द 
सीजिए। प्रगूढो प्रर उगक्तियो की नपाते 
लेकरकघोतक सारा णरीरएक सीधी रा 
म जमोन ङे साथ समकोण वनाति हण रहना 
चाहिण। टडिडया छाती से सदी ह्यगी । पाव 
प्रौर उगतिया काजहा तकजा सके उपर 
की श्रार तानने की कोशिश कीिए। पुटने 
गुडने मत दीगिण। भाखं पाव यो उगतिपो 
पर जमाए! सामायसरूपमे सास सेत 
रहिए । 
सातसेक्ड से प्रारम्भ कर प्रधिक्मे- 
ब्रधिक तीन भिनट तक इसाभ्रासनम रहने 

सर्दागिसन का भ्रभ्फास कीजिए। 

मोटे श्रादभियोकेल्िएदसे करनाकठिनिष्टो सवताहै। पर इसते 
निसो यी श्रावश्यक्तानह्‌!। दे जितो दुर तक इममे रफल ह्‌ 
सपे उतने सही उट लाभद्टोगा। 

साप्र-- दर्रे इद्दरियो (५ सवेदन इद्धियो प्रौरभ कर्मेद्धिगो) री 
सक्रियता बढामे दस भ्रासन कां सवध्रेष्ठ मानाजाताहै। गदनग 
नादियोप्रौर स्वरयत्रपर दवावपडनेके भारणवे रातुतितभ्रीरपुष्ट 
होतेह । क्हाजाना है कि इसे ययो कौ शानाज बेहतर हाती दे । रक्त 
सकार पाचन जनर्नेद्रियं स्नायु णव गरीय सस्यानाका सक्रियं वनाकर 
उनमे सतलन लाता द । मन्निष्वेमे मरगवाक्रणदके आरण श्रथिके र्त 
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प्रवाह्‌ होने मै फारण उक्त श्राक्सीजन भविक भात्रामे मिलतारै। इससे 
मस्तिष्यः एष्ट एव स्वस्थ होता है, जिससे दीर्घायु होती है श्रौर वद्धादस्या 
स्केती है । पैर, उदर्‌ प्रदेश, जननाय, मेरुदड श्रौर मदन मजबूत हति ह} 
मवासीरश्रार मधुमेह मे लाम टोतादै1 

इस प्रान मेवे सारे लाभ होति ैजो शीर्प्तनमे होतेह! योणी 
इसे कुण्डलिनी" जाग्रत करने का तदधेष्ठ शरासन मानते ह । 

सावधानौ--उक्त रक्नवाप तथा हृदयरागके रागियाकं लिएद्से 
वजित माना जाता है। 


हुतासन 
सर्वागास्तन कीजिए) 


भ्रय धीरे-पीरे पावाका सामने सिरकी प्नोरतेजाते हुए उनि जमीन 
चने की कोशिए कौजिए \ दोनो पव सीषे रह्‌ \ घुटनो के पास उहे मुडने 





हलासन 


नदे) भ्रवदोनाहाधोवासरके विपरीत दिणामंपूरी तरह्‌ जमीन पर 
पलजानदे)। 
सान मेवड रहकर वापस सर्वागसनमे प्रा जाइए 1 
लपभ--इतसे पूरे शरीर के पिद्धने दिस्ते कौ सारी पशिया तन जाती 
जिमस्र उनका पूरा व्यायाम हौ जाताहै श्रौर व सवरल हाती है । सुपुम्ना 
भोर हाय पावो मे सिचाव पडने के कारण उना रक्त सचार वड जाता है 
म्रौरवेपुष्ट होति! युषुम्नाम प्रति ग्रीर उस्र निक्तमे वाततीमागी 
नाडिया पुष्ट प्रौरमक्रिय हानी ह! छती श्र उदरमे स्यित्‌ सारं श्रययव 
भुष्ट ण्न ईह! पत्तिक मद्रधिव रक्त सवार होतः ईै1 चुहिविना (वाय 


व, 
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रोयड) पर दवाव पडने से वह॒ स्वस्थ हेता है ¡ धोधिप्रदेश स्थिते ्रवयवी 
श्रौर यौनःप्रगिवियो को सक्रियता श्रौर ष्टि मिलती है मेरुदंड लचीला 
हेता है। चर्बी हर होती है । 
उक्तानपादातस्तन 
जमीन प्र पीठके वल (चित) लेट जाइए । हयेलियो से उमीन दूत 


हर दोनो हाथो को भ्रमल-वशल पूरी तरह फला दीजिए) दाना पयोर) 
भूरी तरह सीधा तानिए । धीरे धीरे दोनो पैरोको जमीन से दस-वारहं 


उत्तानपारासन 


च उठाद्ए । इतना ते जाफर सात सेकड दसी तेरह सहो दीजिए । किरि 
पूवरिथितिं म वापसभ्रा जाइए । 

काप्र--यह प्रासे उदरकी सारी भीतरी श्रौर बाहरी प्ियोको 
व्यायाम देता है जिससेर्ष याच गी सरावियाद्ूरह्तीरहै कज जता 
रहता है उदरवायु यष्चश्रौरप्रातक्षी वीमायियादठीकहातीदै। 

ृमरप्रीरपीठये दद दूर हते द । नितम्ब रौर जागुक्षपि मजबूत 
होति दै । सुपुम्नामे शक्तिभ्राती दै प्रस्ननर्ग्रधयोकी सत्रिया यडने 
रे रमप्तक्ति म वद्धिष्टती है। 

पवनमुक्तासन 

पवन का धयहातारै ह्वा । इत प्रातनसे शरीरमेष यापु प्रौरवाति 

निकालने मे सहायता मितती टै। धायराद्टिस्रं (गयिया) क्षिद्र 


श्रागन का विक्षेप मद्व माना जाता} 
जमीन पर पीट गेबस्न (वित्त) लेट वादए 1 दोगाहारयोको छामनेकी 


प्रोर प्रव पाखन १३५ 


ग्रोर पगस-वगल रहने दोजिए। 

भ्रव एक पाव को दोनो हाधः से पुटने केः नीचे पक्विएुश्रौर ठे मोद- 
षरजाधको पूरी तरह पेट पर दवाई्ए 1 इस परह्‌ सात सेकउ रहिए । 
वारी-वारी पे दाहि पौर बाएं पावसे एेष्ाङीजिए्‌। 

पिरद तरह दोनो पावोको छतीकी प्रवेद प्ररप्ररीततरह 
दबाए । 

ह्रभ्रासनम साते सेकड रहर पूवर्पिति मे धा जादए । प्रातन 
कर्तं हुए साम छोटिए, सात सेड उते बादर ही रोके रहिए । पाव हटनि 
पे साय-साप सास तेते जाइए 1 

इ प्रासन क खदे-खडे भौ किया जा सकता है * 

साष--इसते भरगपागय (पव्रिया्) बग यतिल्तीलता बढती है { उन्र 
वप्रय ग्रवपवोकोलाभडहोनाहै) उदरवागुसे सूक्ति मिलती है । गै्षकी 
तकलीफ दूर टोती टै 1 भाते मजबूत होती है । कण्ड दूर होताहै । जोडसे 
वामू प्नौर वात निक्लती है । प॑रावं गव्याकोदूरष्रताहै। 

यह हानिरदित प्रासन है भित्ते हर कोई कर सक्ता है । 


पात 
पैराका सामने फलार मीन परर बैठ जाए । दाहिने पैर फामोड 
करके पे षो धापौ जाप पर इस वर रषिए कि एडी कूले कौ हडडी 





वसान 
भास्पणकरे) भ्रव वाया पव मोडकर उत्ति दाहिनी जाघ प्रर रिण 


४३६ योकएकं वरदान 


दोनो हायो को सामने फलाकर हयेतिया धुटनो पर रणिए। 

इस भावन का भभ्यात करने मे शुरू-पुरूमे पोटी कठिनारई दो सकती 
ह । वैश हालत मे पहले सु वासन का भ्भ्यास करिया जा सकता है । सगौ 
पिति यह दै किएक पाय को धृटने के पाय नीचे रखिए्‌ श्रौर दरूसरे को जप 
प ऊपर जाने दीजिए । यह सुखासन हूभा। 

फिरचीरे धीरे दोन) पावोको जा परनि जा पाद्एया तौ वह्‌ 
पन्मासन (कमल भासन) हो जाएगा । 

लाम-- प्राणायाम करने तथा ध्यान लगाने ॐ लिए सुल्लासन प्रर 
पदमासन सवधेष्ठ श्रासन ह । सम्पूण नाद्ति्रः इससे सक्षि भौरषुष्ट 
होता है। मनका णाति मिसती है ! थकावट दूर दातीहै। लारी पिया 
दीनीदहोतीदै। 


मत्स्यासन 
मत्स्य काश्रथदटहै मछली । 


पदमासन मे बैठ जाइए । फिर धीर-पधीरे पे क शोर मुके मुक्ते 
सरप्नौरपीठकोजमीनपर डाल दीजिए। यदि श्रापचाहेतोकमरप 





मत्स्यान्‌ 


ऊपर पीट तिधा करकं छानी का उपररकी भ्ररटठा सपतेहै। धस तरह 
सरता जमीनपर पडाहामा भ्रौर पीठ ऊची घटी हुई! 
शरीरफाटठीराषोढ्बर धीर धीरे सास लेत रहिए । 
इस श्रानम भ्राधासे तीन मिनट रहं सरक्ते) 6 
लाभ--इस भ्रारान से कन्जद्ुर हाला है श्रौर यौन्रैद्रा सिति 
मुपुभ्ना क पररा हिस्सा बल प्राप्वक्रतारटै। 
प्रौत्ता मै चिए यह विध्य क्ताभग्रद माना जाता है कमो गमसम्यान 
का स्वस्यप्रौर सशक्त करता है। £ 
दसम पकड प्रौर दधाती क पञ्चिया मजवून हत्ती है 1श्टते गि 
भेयमित स्प सदम श्रामनक्ा करन वाल षा मर्दढ भरन तक रीधा 


प्रौर प्रव भ्रा्न्‌ १३७ 


रहता है भौर व्यक्ति वृद्धवस्यामे भी ुर्ा मही । र 
इस प्रान फो वरते हए तनाव दा भ्रत्यतम रखने की चेष्टा कीजिए 1 


लोलासन 


पद्मासन मे वट जाइए । हयेलियो को जाधो की गल मे जमीन पर 
जमादृए 1 हयो पर वजन देते हए पुरे घरीर का उपर उदाष्ए । 

दस तरट्‌ सात सेकड रहए । 

फिर जमीन पर वापस श्रा जाईए। 

दह्‌ फो ऊपर उरते हए साम लीजिए श्रौर लोलासन मे सात सेकड 
४.६ हृए सास रोके रखिए । फिर उमौन पर वापस जाते हए सास 
सीजिए्‌। 

हम प्रासनभे प्रागे-पीे मूला भी जा सक्ता है । 

लाभ--कलादया, हाथ, क्षे प्रोर सीना पृष्ट होति है) टागोकी 
मास्तपाशया ल्ली होती है श्रौर वाटो की छाटी पेशिया विकसित दती 
ह \ कज उदरवायु शरोर ्ननजाने वीय निकल जाने की शिकायत दूर हाती 
दै। भरविम्‌उवासौ प्राना हिवकी भ्रानाश्रौर श्रालस्यवे- लिएभीयद 
लाभकारी माना जाता है। 


॥ 


वज्रासन 


जमीन षरधुटनेटेक्कर वड 
जादए, इस तरह पि श्रापते 
नितम्ब एदियो के ऊपर पूरी 
तरह जम जाए। दाना हाथ 
पृथनो पर रत लीजिए भ्राखें 
खली रणिए । सास लम्बी गहरी 
अर धीरे धीरं चलने दीजिए। 
याती परली हुई प्नौर पट पिचरा 
हुश्रा स्विए 1 

लाभ--दसका सवके वडा 
लाभवट्हैकिपुरने हृदयरागी 
भी इसका अभ्यास कर सवते 
है । दमय लाभयहं हैकिखाने 
नैतुरतवबादभी इते किया वातः 
सदतादै खाना चाहे जितना भारोक्योन हृ्राहा। 





१२८ योग एक वरदान 


मेरदड सशक्त श्रौर सीधा होता है । सत्री म्नौर पुष दोना यौनागौ षौ 
शक्ति प्राप्त होती है! दसक्रा लाम सरदद, प्रालस्य, शरीर बरे कडापा 
क्राध, चिता, भय यौनागौ कौ दुवलता, यौनग्रगियियो की अत्पकायशीलता 
भ्रीरकिडनी के काम मसुस्तीमेभी माना जाता है । पाचनशमितम 
यद्धिहोतीह।वृढापा सक्ता युवावस्या लम्बे समय तककरायम रहती 
दै । हृदयरोगिथा के लिख अप्यत गणक्रारी माना जाताहै 1 


विस्तृतपाद वच्ासन 


यह्‌ सामाय वयासन से इतना लग होता है †क वंठकर दोनो पावा 
को नितम्बो से अलग फला दिया जाता है जवकर दानो धुटन परस्पर सटे 
होते है। दोनो हाय पुटनो पर रखिए ! सीधा लेकिन विध्वाम कौ स्थिति म 
4 भ्रावे सामने की श्रोरह्‌ा। सास लम्बी, गहरी ्रौर धीर घीरे चल 

॥ 

लाभ--योगी कामेच्छा नियत्रण के लिए इसका उपयोग करते है। 
लेकिन गहस्थ के लिए भी यह उपयोगी है क्योकि यौनागो प्रर यौन 
ग्रथयाकोबलणश्दाक्रउ-हंसक्छियिबनातारै। 

भोजन के तुरन्त वाद यह रासा भी किया जा सक्ता है। 


नट पच््ासन 

वध्य्रासन मे बैठ जाइए । हायो को घुटने पर रसने की वजाय उह 
पीठके पीछे ते जावर भ्रापस मे उगलिया पंसा लीजिए । श्रव धीरं धीरे 
ध्रागे कीश्रोर षस तरह मुकिए्‌ कि प्रापका पेट प्रर छाती जाक ८५ 
जलगे श्रौरटुडी प्रौर नाक जमीन को । सात सेड तक दसी तरह रहिए । 
श्राव सुलौ रखिए । सास धीरे धीर चलने दीजिए 1 

लाभ--वञ्यासन के सारे लाभ उसे श्रधिक माव्रामे हतिहै।मेर 
दड का लवीलापन प्रौर यौनागो यौनके द्रा प्रौर यौनग्रिथमो की सक्रियता 
वढनीदै। 

सादधानी-- यह्‌ भरे पट मही करना वाहिए । प्रय श्रागनो का 
तरह इसे खालौपेटमे ही करना चाहिए । 


सुप्त वासन 


व्ातनम कंठ जादृए। पाव्छको थोडा नितम्बासं प्रलग करदे 
कीरे धीर पीेकी घोर भुवत चइण र्नतरह भिग्रापप्ररी नरहेग 
उमीन पर पड जाए ! इस तरद्‌ भ्रापकी पीट, क्पे ्रौरतर चमीन कर, 


श्रौर धवं रासन 


< दल 
सै । दोनो हाय जापो पर रिष! प्रासे वदो पनी रव 
गहरी सा लेते रदिए्‌ । तनावरहित रहने फी चेष्टा कौनिए। 


#१ नि 
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= ५९ 


सुप्त वज्नासन 


साम---मुप्त वासते पावो, घुटनो, पेट, पसलिथो गले रौर गदन 
भूद्‌ भासे ्नर सर की रतवाहिनियो फौ व्यायाम मिलने कै कारणये 
पभीभत बनते ह कमरभ्नौर पौठवा दद द्र होता है। शाति मिलतो 
दै। सुम्न नौर यानेन्द्िा मजनूत होनी ह! 

साथधानी--गभवती स्ियो को यह्‌ श्रासन नही करना चाहिए । 


गोमुखासन 
गौनुस काश्य दै गायका मृह। बाएषैरकी एडीको नितम्बके 
गीषे रखिए । दाहिने पर यौ बाट्‌ जाघ के ऊपर रविषए । घटने एक दूसरेने 
ऊपर रहने दीजिए । बाए दायको पीठके पीछे ते जाइए । दाहिने हाथ कने 
दाहिने के पर घे पीछे ले जाइए । दोनो हाया की उगलिया फसा लीजिए 
पड सीधी रविए। 
फिर ठीक दसा उल्टा दाएु पैर को नितम्ब के नीचे श्रौर वाएको 
वादिनी जाघ पर रखकर यह्‌ धरान कीजिष्‌ । 
भ्रासेबद या सुली रल सक्ते है । सास गहरी मरौर षीमी र्लिए । 
लाभ--एरीर के वगलके हिस्सा मे रक्तसचार श्रधिक हाता है। पाव, 
भुटने परौर बमर की पेशिया एवम्‌ नाडिया मजबूत होती है । घुटने मौर 
पडलिया सबन होती दै । दोनो फेफडो की सक्रियता वन्ती है । दमाश्रौर 
पमा के रोगियोके चिए यद्‌ गुणकारी माना जाता है 1 प्रम्लपित्तकानाण 
नाट भूख बत्ती है। पौठश्रौरकभरवादददर हता टै। पौन्प 
प्रय स्नीश्रौर पुर्प यौनागर तया गुदामाग की पेशिया वन प्राप्न करती 
। यह नवासौर रोक्ता है। कन्न दुर करा है। णीघ्रपतनम ताभ 
(हवना है । स्तम्भन शवित मं वृद्धि होनी है । 


२४० योगर एवे वरदान 


भद्रासन 


इसे गोरक्ष प्रथवा गोरख शरासन भी कते हँ । यह नाम योमीधरेष्ठ गुर्‌ 
गोरखनाथ के ऊपर षडाहै। 

जमीन पर इस तरह वख्षि दि प्रापका दाहिना चुटना प्री तरट्‌ 
दाहिनी प्नोर कौ प्रौरवाया धूटनापूरी तरह बायी श्रोरकनो हो जाय। 
एसा करने के लिए ्रापको श्रपने पाव एसे मोडने हामि कि श्रापकी विग्लिया 
श्रापकी जाघो के तला को दूती रहेगी । श्रपने वैरो के तलवे सटा लौनिए। 
दाना हायोेधुटनां को इत तरह दवाइए कि वे जहा तक सभव हो जमीन 
को द्यूत रह । हा सवे तो एडो क। गुदासधि से टू हुए रखने कौ चेष्टा 
कीजिए । 

भ्रागरे सीधी रविए, सास गहरी लीजिए। 

लाभ --यह प्रासन गुदासधि (मूलाधार) प्रौर प्रजननागो (स्म्ीप्रीर 
पुस्पदानोबे) की नाडिया, पेशियो श्रौर रक्तसचार को वल प्रदाने परता 
हैष योगी यह मानते है कि इससे वौय गाढा हौताहै ग्रौरकमेष्ठाका 
दमन कटने म सहायता मिलती है। परतु, चदि इसका प्रधिकाश प्रभाव 
यौनागा पर पड़ता है इसलिए यह रमणशवित वद्धि कं लिए सर्वोत्तम 
भ्रासन माना जाता है। वद्धावस्थाके कारण भ्राने वासी शारीरिक म्रकडन्‌ 
इससे दूर हाती है । जोडो मे तचीलापः भ्राता, पावो कौ सूजन दूरहोगी 
है ! शीघ्रपतन स्वप्नदोपभ्रार उत्यान शिथिलता 7ष्ट होती है! हनिया 
(ज्रात उतरना) सकता है 1 स्वरी यौनागो विशेकर गर्भाशयवे पशीयप्रौर 
रक्तसचार सल्थान सक्तिय भ्रोर गुदढहतिरै। 

इखका नियमित प्रभ्यास स्त्री प्रौर पुम्प दाना वै लिए ्रत्यत गण 
कारी मानाजातादै1 


विस्तृत पादासन 

जमीन पर दस तरह्‌ वंदिए कि भ्रापका दार्िना पाव धूरौतरह 
दाहिनी तरण श्रीर्‌ वाया पाव पूरो तरह वादे तरफ फला रह्‌ । यथासभव 
दानाकाण्क सीधी रमामेलेश्वानेकीचेष्टाक्र्‌। 

भ्रापेखृतीरफें शरीरसीधारफे। शरीरकोपियावा जहातत 
सभवदह्यटीली रनक कयि कीचिए्‌! सात गहरी भौर धीरे धीरे 
चतन नीनिए रा 

साप--राम्पुण श्राणिते व (पल्विम) म सवतस्तचार श्रौर स्नायु पनाय 
मसगना का (जिमम्ल त्याग प्रौर प्रजनने प्रग भो सम्मितितहै) एष 


भ्रौर धरय ध्रामनं शण 


प्राने बते मिवत्राटै। इषे विडलियः, जाणा पौर परापे गोखाको 
शकन प्राप्त हानी दै। पावाकौ अ्रडादूरहोनीहै। रमर यरावरद्मे 
करियाजापताव्टाहै रि षको दद फी उचाई भी यदढरकी टै1 यौन- 
कैद्रारे दपा टे दे रारण रमणन्मता वदती है 1 

सरपोगणसयो प्रासन रमणनपता वगोौवे किण्वम्‌ प्राते वही 
कमच्छा दमन लिएमीकामप्रतिरहै! योगप्रौरभोगवे माग लमा 
दै ष्टी । पषनी दच्छाके ्नुमार् जो जिक्षपरचतै। 


जानुीकशषरासा 

जमी परष्मतरटर्दटिएकि्रापगाचायार्मरपूरीतरहतम्बा्म 
ता ख प्रौरदाहिना पैर बाई जा पर गूदामधिके पसि मुण्करमग 
जाप। श्रय वावें परकै प्रगूढे फा पपन दोनाहायासे प्रकट । एमा तरत 
हण प्रापक पटवो सामनं ओश्रोर इस तरट काया पेमा निः प्रापक 
मायाप्नापने वाणपुयनेरोद्धू स 1 दाहिने घुटन य भो जमीनपग तेगा 
श्न दीिण। 

श्राप इन्यानुसार सुली या चद ग्णिए । साग गहरो श्रौरपीमी 
चलनं रीजिएु 1 

इमी तरह्‌ दोन्‌ पाव बदलकर कोजिए। 

पट निक्ते होने श्रयवा पीर दी श्रकरननकी हलति मयद्रभ्रासन 
भ्रामानी स पूरीः तरह करण मुषित शोगा! फिर भी जहा तम सम्मव 
हा भूयप्कौ कोतिण फरनो चाहिए) 

साभ--ऽदमं गूलाधार भ्रोर यौनग्रिययो बै नागो पशीयतव्रोका 
क्तसचार वदता है श्रीर उह वल भिलतादै ! जिगर (सीवर) सक्रिय 
होता दै । परिया भजवूत दती ६॥ मूत्राणप मौर योर्पशय सशक्त होत 
1 षिडनौ की पथरो दूरं होने म षटायता मित्ततीटै । स्थिपाकं ग्ना 
र ४४ म्व प्रणाली षी पेशिका मजबूत हानी ह| डिम्बाशय सग्रिय 

ताद] 

स्मर प्रौर्‌ पुष्य यदि रस श्राखन कौ नियमितन्पदे कग तौ उनकधै 

यौनक्रिया राध सुतद होगी, एेसा कहा जाता है । 


ज्लीर्ष्िन 


यह्‌ श्रासन करने हए त्रगर ्रारमम बिमीशीयारवे पात षषी जगत 
चुन ता श्रच्या, तद्रि श्रगर गिरे तो श्रपिक्य रीवारका सदहाग मिल्ल 
जाण। 


१४२ योग एक वरदान 


॥ जमीन पर कम्बल श्रयवा फोर्‌ मोटी चादर श्रयवा पोमरवरया 
तीलिषा जसी चील इन्यानु्ार तहा कर, विद्धा लीजिर । 
वयास्तन मे वेठ जाइए । सामने कौ भ्रौरमुक मर दमि बुहुनियो को, 
एक दुसरे से धाडी द्री पर.टिकाय दीजिए । दोनो हाथो मौ उगलियाभने 
श्रापसमे फसाकर सर के नीये रिए 1 
सरकोदोनोहापो के वीच रसिए। 


भ्रव पुटनो व जमीन से उचा 
उठाए । ऊषरषी श्रोर उण्नेैलिए 
शरोर मो भटका दै ताकि दान) पाव 
जमीन छोडकर उपर की श्रोर जाएु। 
टागोको तानकर छन बी श्रोर सीधा 
कीजिए । इस तरह श्रापके प्राव उपरर 
रहेगे श्रौर धापका शरीर दभीन षर 
हायो के सहारे टिका रहेगा । 

शुरूणुरूमे गिसीश्रयश्रादमीकी 
सहायना ते तो सुविधा होगी । 

णीपतिनकी स्वितिमे श्रारभमे 
३० सेकष्ट से शुरू करके ६-७ मिनट 
रहो का प्रभ्यास वधोजए।! 

सात नियमितसू्प मेनाकसेचते 
ठेमा प्रयास कीजिए । 

लाम-इस भ्रासन से सरो ्रधिक 
लाभ मस्तिष्क का होता है क्योकि गुत्वा 
कथणके तारण इक्षमे रक्ते का सतार 
अ्रधिक होता दै ¡ श्रधिक रतरचार 
यानी श्रधिक श्रक्सीजने का मिलना 
जो मस्तिष्क वे स्वास्थ्य भौर योवनके 
लिए अनवाय है । शीधनिन द्मेणा 

शोरपपिन जवाने बने रहने ब्मौर वृढापा रोकने 

क लिए सर्वोत्तम मासन माना जाता है। 

इससे सुपुभ्ना फे ऊपरी हिस्सो मे भी धधिक्‌ रक्त मिलने ते ये स्वस्य 
हति दै, भाल कौ ज्योति वृती है, श्रवण भ्रौर घ्राण क्ति तीव्र होती है । 
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चत्लिका ग्रथ (धायरोयड) सध्निय होती है! स्वरयम्न वेहतर होता है, 
नीर भ्रच्छी श्राती है। ध्यान मे एकाग्रता प्राप्त हाती है । मन का तनाव दूर 
हाकर गराति मिलतो है! विषाद दूर्‌ करने मे ससं सहायतामिलतीदै 
रीर प्रनेक मानसिक रोगो म इसते लाभ होता है । 

दाती कौ चर्वी दुर होती है । प्रजनाग्र मेम्दडप्नौर गदन को पक्ति 
मिलती ह । अदर, मधुमेह श्रौर हडासील फी बीमारियां दुर होती है । 

धिकञेय ज्ञातष्य--शौर्पासतिन करने के वाद फौरन शवासन भे लेटवर 
कम-से-कम उतनी ही दर रहना चाहिए जितनी दर शौर्पासन किया गया 
हा। 


सावधानौ--जि-ट उच्च रक्तचापयानाकसे लून दहने की शिवायतं 
होउहेयह मासन नही करन। चारिए 1 हृदय के रोगियो कोभीनही 
करना चाहिए । 

लेकिन जिनवौ साधारण उच्च रक्तवाण्टो वेदइतेवर सकने हैब्मौर 
ईते उहेलाममभीहो सकताहै। 

बढा हृभ्रा दमा, यक्ष्मा कंसर, श्राख, नक, कान की जीण बीमा 

था सरददेश्रौर मोटापा जरी शिकायतो वे मरीजोकाभी यह प्रासन 

नही करना चारिए + 


पररिचिमोत्तानासन 
दोनो धावौ को एक-दूसरे स सटाकर सामने कौ भोर पूरे दिस्तारमे 
फला दीजिए 1 दोनो हधेलिया जाघो पर रख लीजिए । घडकोम्नागेकी 





पश्चिमोत्तानासन 


परोरम्पुगाकर्ह्योसे प्रमूढो (प्रयवा टलगो) का पकडिए। भ्रव पुटना 
भो नहु तक समव हाव्ैर,याकमसे वभ, मोड हए गरम भ्रागकी 


ष्य योग एक दरदान 


भ्रोर मूकाते जाइए! माये नौ धुटनो पर सदाने कौ फोशिश फोजिए। 
भ्भ्यासकेभारभमेशरीरधर जभ्रतसेश्यादा जोर निए यगर जहा 
तक मव सकं उतना ही मवे | 
_ अ्रभ्यास्रमौ श्रितम्‌ स्थिति म प्रापे दोनो पैर पूरौ तर्‌ उमीन पर 
पृडे हुण सामने फले गहेगे 1 हाथा से श्रगूढे पक्डे हाग । नाक प्रौर चिवुक 
युटनाकेपासर्षराकोष्ुरहेहाग। 
म्माणे भक्ते हृए सास छोडिए 1 ध्रासन म १० सेकड रहते हण ससि 
रभ्य रहिए 1 उपर उठते हृद्‌ सास लीजिए । 
साभ~--कमर, नितम्ब, रीढ की हड्डो क्घा की पेशिया, सुपुम्ना 
श्रादि सभी पर तनाव पडनेके यारणये सभी पृष्ट एवम सशवत हात है! 
स्देरवे श्रवयवटदु्स्तहोते है । पाजनमस्यान सप्रिय हाता है1जिगग 
किटनी लाम की कायशीनत्ता वदती है । मधुमह कन्न, श्रजौणरागोम 
नाभ षहटुचाताहै | स्त्रियो कं प्रजननागा वो स्वस्थ श्रौरपुष्टक्रनाहै। 
मह्तिप्व बे तनाव दर होते है। नपु सकतामे गुणवा 7 प्तावित ताह 
सावथानी--खाइटिकः [गृधसी वात) जीप्र जाडाश्रौरपीठकंदद 
मे यह भ्रास्न नही रना चाहिण। 
श्रद्ध मत्स्येद््रासन 
ट्याग प्रलीपिका के श्रनुसार योगिराज मस्पद्रनाथय ह्यागके 
प्रवत्‌ माने जति इस श्रासन का नाम उन्ही के ऊपर पडाहै। 
चूक यह्‌ पुण मल्म्ये्रासन षा श्राधा होना है, इतत प्रद मरस्यद्रासन 
क््टेरै। 
सामीत पर व॑ठ जाइए । वाया पैर सामने करी श्रारधरडमेसायसम 
काण वनात हृष पूरीतरह फला दीजिषए्‌। दाहिने वैर कौ बाई ्रार मोड- 
करेफलीजाधयेउपरसे उसपारते जाकर मीन पर रत दीजिए्‌। 
वाण्हायसेदाण्पैरकाप्रगूढा पकड लीजिण ) दालिष्टापकेपीठके 
पीटेयेजाकरक्मरके वाये भाम पर रिण॥ 
द्री तरह दाहिना पाच जमौन पर फलाकर वाया हाय पीष्ठेते जावर 
दमत्रियाजासक्ताहै वारी वारीरोदोनाश्रौर्‌ के आर्करने चाहिए । 
लाभ---कमजोरे क्रिडनी प्रौर्‌ मूत्रागय कौ निवमे पैशियादेलिषए 
यह ग्रामन्‌ ग्रत्यत गुणकारी माना जाता है। पुरवा के स्प्मलिरिया(ग्रन 
जान वीय निकल जाना) प्रौर स्तिया क॑ श्वेतप्रदर (ल्युकारिया) राणाम्‌ 
सार पटुवरानाह 1 कमर भोरपीठ वे दद दूरषोतेरह।मेरुदड सनीला 
ननाह) उदरश्रौर पोडकी नाद्या सशक्दहोती है सरि शरीरी 
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नियौ को पह ग्रनुप्राणित कर्ता दहै! 


सिह्यषन 

वघ्वासन मे बै जाए । दोनो हाय दीनो जाधो पर रखे । 

जब को चौडा खालदे भ्रौरजीभ को जहातक सभवदीदूढ्डी 
कौ श्रार बाहर ताने = 

भ्राखो को भौटा के बीच रखे । 
छ सेक्ड इयतरहु रहकर जीभ 
वापस अदरखीचसं। 

साभ--साय कौ दगध दूर 
होनी दै । स्वरयत्रे पृष्ट रौर सक्रिय 
हाता है। भ्रावाजं मघर होतीहै। 
साइनस, फैरिन्क्स श्रौर सैरिन्वसत 
का व्यायामे इसमे काफी होनेके 
कारण साइनादटिस (नासर), गत 
रौर स्वरयत्र के प्रदाह दरुरकरनेमे 
यहं काफी लाभदायक होता है। 





जिनकी इस तरह की. तिकायत तिहष्सन 
जीण (पृरानी) हो गर हो, उह क्स प्रासन से भ्रवश्य फायदा टोता है। 
खेचरी 
यह्‌ सहासन का उल्टाहै। 


वद्रासन भंव॑ठ जाए । मृह बद रख कर जीम क रगत भाग से तात्‌ 
का स्पशं करे । जिदहाप्र फो स्यादा-े स्यादा पीछे मोडने क! काणण करे । 
नियमित रूपमे भ्रभ्यासकरते जाने से जीभ तालु केेदसेउपरणा 
सकती है 
साभ--इससे मस्तिष्क के नाडी-केनद्रो को गतिशीलता बढती है। इस 
सेतालु रघ मे उपस्थित ग्रिथयो मे रसखाव भिक दने के कारण सासे 


रिक स्वास्थ्य प्र सूप्रभावे प्ररुता है । इस मुदा मे योगी काफी-कापी समय 
तक श्वास रोक्नेमे सरव टो पतिर ! 


भ्रयलाभसिहासनकीतरहहीरहै) 


एसे भ्रासने नहीं कहकर मुदा कहा जाता है भोर योगशास्व योम 
साधनामे इते महत्वपूण स्थान देते! 


१४६ यो एक वरदान 


जालघरबधं 


नृववा ग्रथ हाता टै वाघा । वधो मे शरीरके कृच हिस्सो को निय~ 
तरित क्रिया जाताहै1 
प्रदमासन या सुखासन या सिद्धासन मे वंठ जाइए । (प्राप चाद तो 
खडे रटकर भी इसका श्रभ्यास बर सक्ते है 1) 
शरीर को ढीला छोड दीजिए ! प्राखे बद बर लीजिए! हयेलिया 
भुटनौ पर रलिए। 
सरको सामने कुकामर टुङ्डी को द्याती पर दवाइए । हाथो पर जार 
डालते हुए इसी तरह रहिए । 
सर काते समय सास छोडिए, वध के समय सास रके रहिए ग्री 
श्र रेक-ड दसी तरह रहकर धीर घोरे खर उठते हए साख लीजिए । 
लाभ--यह्‌ सादनस नाडियाको प्रभावित करके उह स्वस्थ बनाता 
है । चूत्निका (धाय गंयड) श्रौर उपवुह्लिका (पं राथायरायड) फौ इससं 
मालिश होनिसेवेपुष्टव सक्रिय टोतौ है । मानसिक तनाववदुश्चिता 
दर ५८ है। ध्यान की तयारी के लिए इसमा विशेष महत्व माना 
जाताटै। 


मूलबध 

पदमाप्तन, सिद्धासन या सुखासन म वंठ जाइए 

हयेलिथो पौ घुटनो पर रखिए । भ्रावे बद रखिए। 

शरीर कौ दीना श्योडकर जालधर वव लगाइए 1 

सास प्रदर सीचिए। भ्रव मूलाधारक्ेत्र के (गृदार््ाघ का) सनायुमो 
शा ध्िकयेडने कीकोगिश करते इए उँ ऊपर की शरोर खीचिए। 

ख रोकड इस तरह रखकर सास छो श्र पूवस्यिति म्रा 
जाद । 
खाप-प्रजनन ग्री उत्सजन रगो वा दस वध मे व्यायाम टोता है। 
दसम यौनाग भौर उत्सजनाग मजबूत होते ह स्वभन तथा रमणशग्रि 
वदने के लिए इसका बडा महत्य माना जाता है । 

ववासीरद्रर वरता है । गुदाद्वार कौ माशपचियो को सशक्त करता दै। 

योमी से कडिनी जगाने मे सवघि भ्रधिव सहायक गमभत है । 


उद्टिपनवघ 


उडिडयान बधवाभ्रपंहातादै उडनेकातत्परकोर्वाषना। 


भ्रौर भवे प्रान १५८७ 


पद्मासन, सिद्धासन या सुष्वासने म दरिए ! 

जलधर वघ लगाइए } 

मास धछोडिएग्नौर उसे बाहर ही रोक रखिएु । भव पेट की मास 
पेशियो के श्रदर को रोर जहा तक सभव ह सकुचित कीलिए। छ सेकड 
इमी स्थिति मे रहिए 

सक्नोचन छखाडते हए सास सीजिए ! 

लाभ--इसरः वध मे श्दासपटले (डायफाम) का ऊपर की श्रोर 
{छिचाव हाने से वह सशक्त हता है । उदरके श्रगो कोमेरुदड तक सकु- 
वित त्एि जानिके कारण इनभ्रगो परे इद्वा प्रभाव पडता है ओर वे सबल 
वनते ह त्रया वेट खौ वीपारिया दूरहोती ह! 

टिप्पणी-- उदिडथानबव दैः साय-साय जालधरवध तो होत्ताहीदहै, 
सायहीभूलयधभी कियाजा सकता है 1 इसे महाव कहते । बारी बारी 
सेउदरकेवामब्रौर दक्षिणभागको सकोचित करनेसे वाम्‌ उड्डियान्वध 
श्रीर्‌ दक्षिण उश्डियानबध वातेरहु) लाभ उडिडायनवध जैसे दी हेते रै! 


योगमुद्रा अ्रथवा योगासन 


हते मुद्राभे गिनाजाताहै षरतु वास्तव मे यहुएक प्रासनष्ीहै) 
पदमाषन मे वैटकर प्रासं बद केर सीजिएु । दोनो हाथोकोपीठके 





योपमृष्ासन 


पीष्टे ने जाकर एकसे दूसरे हाथकौ कलार पक्ठ सीजिएु। प्रवधडको 
धोरे षीरे श्रमे मी म इस तरह भ्ुाइु फि भत तद प्रापकं ददद 
जमोन भ) चे! ४ 

सेकंड दसो तरह रहकर पुव्थिति मे वाप प्रा जाइए! 

सामने भ्ढने के पहले साध वाह्र फेवक्र उसे वटी (4 श्विएा 
उषम हुए सास भ्रदर लीजिए) 

साम--सीना फंतता रै! क्थे सशक्त होत है। पेट के भदयवौकी 
षते मालिश होती है । गोष्ठबना दूर होती है । सुषुम्ना नाडी सक्रिय 


९. योगं एक वरदान 


होती दै मेद्दड सीसा बनता है 1 बडी श्रातमें सफा्ु होती है 1 शरीर 
दीला होता है 1 तनाव दूर होता है । नीद भरच्छी श्राती है । 
क्ावास्न 
शरीर कौ शियिलक्रनेभ्रौर विश्राम देने का यह्‌ सवश्रष्ठ प्रासन दै 1 
पीठके बल लेट जाइए ! दोनौ हाथो को ्रगल-बगसं पड जाने दीभिषए। 
योनो पाबो को एक दूसरे से योढा-सा (६ इचसे एक फ्टतककाद्रीमे) 
भ्रलग रहने दीजिए । प्राये वेद रविए 1 पूरे शरीर को दौला छोड दीजिए 1 





शवासन 


जराशी मत दिलिए ! सास सामाय गति ते चलने दीजिए । सरको 
क्षेकर एक प्रोर पड जाने दीजिए या छोटा-सातकिया ते लीभिए। 

यहं रान सभी प्रासनो दे प्रतमे भ्रवश्य करना चाहिए । कम से-कम 
भाच भिनद सु श्राघाघटातव याजा सक्तादहै। 

जिस जिस प्रासन कोकरने मे थकावट महसूस हा उस-उसके बाद 
चोटी देर शवासने करते जाना चाहिए । भीषिने के वाद तो एवापन 
भव्य करना चादि! 

सापर--ग्हणरीरप्रौर मन को पूण गिचिसता प्रौर विधाम्ेरगेम 
भेजोटदटै। भारत तथा विदेशो के करई बडे बडे हृदयरोग विशेषज्ञ यका 
प्रयोग उक्त रक्तबापश्रौरभरई हृदयरोगो की चिकरिसाने लिए सपतता 
पुव कर रटे ट । पराषुनिकू भौग्रोगिक प्रर स्पर्धावादी युग के दावो भ्रौद ‹ 
तनायों को पह प्रासम्‌ सनते भ्रच्छे ठय परद्वरकरतादै। कोभ णमक 
(दैगिकलादर) गोली मनश्रौर शरीर का तनाव दूर करने मै त प्रात 
का मुकायला नही कर सन्ती । प्राय हर प्रकार यै मानतिकरोगमेशवा 
सन गुणकारी दो सक्ता 

म्रमिद्ादूर करने मे शवासन षटूत सहायक होता है| भगर धरण 
अनिदाकेशिभारटो प्रयवा दिसो रात प्रापको मानसिक इद्ेलर्मो प्रया 
तनाव या शारोरिक्‌ यक्रावटने कारणनीदनही प्रारहीह्ा नोष्र 


शवासन तिर जाए) 
न्यच -रण्णी 1 


१७ 
प्राणायाम 


सारे भ्राप्तन करने के बाद प्राणायाम कीजिए । 

घोगर शास्त उस वायवीय शक्ति को प्राण वहते ह जिसे सार ब्रह्माण्ड 
मे व्याप्त भानतेरह। यमका श्रथ होता नियव्रण [ इस तरह प्राणायाम 
काश्रयदहोताटै प्राणवायु का नियत्रण। 

प्राणाभाम के तीन पद होतेर्है-पूरक, कुम्भक तया रेचक । पुरक का 
श्रय होता है सास भ्रदर खीचना, कुम्मव काश्रयटै सासको थदर (या 
बरहर) रोके रखना । रेवक का परथ है सस दखोडना । 

सेतो प्रणायाम के बीस प्रकार माने जति हैँ लेकिन जनसामान्य 

के लिए उज्जायी, नाडी शोधन, सूपेभेदन, भस्त्रिका, घरमरो तया शीतली 
प्राणायाम काफी द । भाप इप्वित लाभके श्रनुसारये सरे या ्नमेसेजो 
भी षाह चुनकर फर सकते ह 1 


उज्जायी प्राणायाम 


पद्मासन प्रथां सुखासन या सिद्धासन मे वै जाइए 1 पौठ को सीषा 
रखे । शरीरको एीला छोड दे 1 ठुद्ढी को छाती प्र रख द्‌ । (ह्‌ जाल 
धरबघहै)) दोनो हायो फो घुटनौ पर पडा रहने दे । राखे बद करतले । 
पहले सांस पूरी तरहे बाहर फक, फिर धीरे-धीरे प्रन्दर सास तेते जाए । 
यह्‌ क्रिया दौनो नकि से (नासिका चिदरो से) दोमी । फफडो को पूरी तरद्‌ 
हवा से भरने दें 1 स क्रिया को पूरक कहते है ! 

यह्‌ हमेशाध्यान्‌ रर्खेकिपूरव करते हुए पेट एटूल नहीं जाया करे 1 

शरी तरट्‌ वायुसे फेफडे भर जनि के षाद एक या दो सेकड तक सांस 
रोक रख (दते कुम्भक कहते है) फिर धीरे-धीरे साख बाहर निकलने दं । 
षस रेचक कते है 1 

इस तरह कम-से-फम छ" वार करं । 


१५० योगर एक वरदान 


उज्जायी करते हुए बाह्यसुभव भीः विया जा सयता है 1 
लाभ--फफडों मे उयादा ्राविस्रजन मिलता है 1 फफडे मजवृूते होति 
है { डायफ्ामका व्यायाम होता है। रक्त मे भ्रयिक भ्रावि्ठनन मिलनैमे 
सारे शरीरमे साफ खून मिलताहैा 
उग्जायी उच्च रक्तचाप भ्रौर सरददमे काफी लाभ पहुचाता है) 
॥ उच्च रक्तचाप मरीज इप्र प्राणायाम को चिते सेटकर केर सक्ते 
॥ 


नाडीश्ञोधन प्राणायाम 


पदमासन, सुखासन या सिद्धासन मे ्वढकर जासधरवध सावे । याया 
हायवाए्‌ चूटने प्ररे । भरासल बद भरले! दाहिने हाकवे प्रगूरे पौर 
मध्यमा तथा भरनामिका उगलियो फो नाक मे दोनो भार रसं । ५५ 

पट्ले प्रगूठेसे दाहिनारेदबेद करोमायेषेदसेषौरे यीरे सपरन 
(परक रे।) दुघ सेकड प्रतकूम्मन कर! पिरप्रगूटे का हटावर 
उगलियोत्ेवायाष्ेदयदवरदे भ्रोर दाहिनष्ठेदसेवायुकापरीरेषीरे 
बाहर निक्ल जानिदे। 

ष्रसी तरह पारी-वारी रे वाएु प्रौर दाहिने षेदमे साग सं प्रौर उपवे 
विपरीतषठेदसे सासघ्योटे। 

मम-से-ेमषठ वारद्सं प्राणायामको वर्‌। 

साभ गहा जातारै तरि शामाय दवासक्रिय पे नादीणापने प्राणा- 
याममे प्राणवायु प्रथिक ट्तिती है जिते नादिपांणातत्तया णृदटानी 
है1 मनमे णान्तितपा स्यिरताप्रानीरै। 

शावधानी--उज्च रभनचाप प्रवा हूदयरोगमे मरीर्णोभो बुम्मद 
मृरगेकी मनाहीहै। विाकुगवेमेयय धराणापामभरसकतदहै!मद 
रक्तचपि गपीटिति स्यति दुम्भक्े साये फर मनते ै। 


सृपभेदन प्रणायाम 
गक) भारी विधि श्रौर ताभ नाटीशौषन प्रायायामकौ तरी 
है । पतर हतनारि दरमनजित्त नागास्धरे (गगने ५ ग) सोन 
सीषीजातीहै उषीयेद्याटी जातीरै। जमदादितिम शसिसोत्रिणएता 
छीगे दछड््‌ वाएतेमीतिर ता उमीने धा्ए्‌ ॥ 
भादीशायन पौर सूयभेा दाष भरयवा भरतदुम्मङङे श्राप्िग्जा 
सक्नेह। 


प्राणायामं १५१ 


भरित्रिका प्राणायाम 


भस्थिकराका श्रय होतार लोरासै रे दाय भयुक्तभटटरीकौीभावीया 
धौकनी । यमे पैट को भाषौ की तरह भर दर-बाहर चलाया जाताद्‌] 

उन्भायी जपे अ्रासनमे वंठ जाए। दोनो हाय दानो घुटना परर 
दे । जालधार बध लगरवें । ् 

श्रव सास लेते भौर ष्टोढते हुए तेजी सेपेट को अर दर-वाहर बरे 1 
दस तरह भ्रा वीस वार कर सक्तेरहै। 

लाभ--पेफडे भार डायकफराम गजवूत हति है हूदम कौ मानिष 
होती ष्ै। सारे एरीरमे तेजी से सकतसचार होकर गर्मी नाती ह । यष्त, 
प्नीहा, पाचनग्रय भ्रौर उदर की पेशिया सक्रिय श्रौट सशक्त हाती ह । 
पराचनशक्ति बढती है । मनमे प्रषूल्तता श्रनुभव होती है । 


ध्रमरी प्राणायाम 


्रमरकेाप्रय है भोरा। इसकी विधि उज्जाया की तरटटीहै। 
श्रतरमाध्र इतना है नि सासदसतरहधीरेषीरेछाडीजाएविभौरेषे 
गूजने की तरह मुह्‌ बद किए करिए म-द मद श्रावाज निमाली जाए । 

पेमा कमस क्म बारकरे। 

धरमरो करने के बाद थोडी देर शवासन कर लं । 

लाभ--प्रनिद्रा दुर करने से यह प्राणायाम भ्रपना सानी नही रषता । 


श्चीतली ्राणायाम 
इम प्राणायामस शरीर शीतल होताहै इसलिए इसे धीती कहो 


पदमास्तम सिद्धासन श्रथवा सुखासन मे वंठ जाइए । हाथा का धूटनां 
पर नानमुद्राकी स्वित्तिम रततिए। (ज्ञनमुद्रामे धुरनापररनेहायकीी 
उगलिया मेग्रगूढे भ्रार तजनी का एक दर्नर स चध्राया जता है तथा 
श्रय उगलियो का परी तरह पैली रहन दिया जाताहै । हर्‌ प्रणायाम 
प्रमूमन ज्ञानमुद्रामेदी दमा जाता £ै।) 

मुहको सोलदरदाठो को मोल (0 की तरट्‌) बनपरे! जिह्मे 
किनाराकोग्रदरकी तरप्‌ मोडकर उसे ताजे सुट हुए पत्ते कर प्राकार के 
समान बनावे 1 सुद हई जीभ को माठ को गहर निकाले । श्रव सील्तार 
{मीस्तीकीष्वनिके साय) हवा अ्रदर तेकर फरो को भरिए । यह्‌ किया 
णमी ही हयौ जैवे किसी नसी च पानी श्रदर खीचाजारहाहो। 
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परी कषाप्तलेनेके पादजीग्रप्रदरकरकेहीठवदकरले। 

मूल बधकेसाययुखसेकडभतक्म्भककरे। 

श्रत मे उज्जायी कौ भाति धीरे धीर सास बाहर निकाले । 

एसा कमसे कम सेकडकरे। 

लाभ--शरीर को शीतल करता है । गर्मी के दिनोमे टस प्राणायाम 
केद्राराठ्डककी ५4 तिकीजा सकती है। हत्के बुखार भौर पित्त विग- 
डनेमे लाभकारी होता है । येते प्रौर प्नीहाको सक्रिय करता है 1 पाचन 
शविति बढाता है । प्यास वुकाताहै। 

ज्ञातव्य--प्रयन षो सक्ता कि दुम्भक कितनी देरकरना षाहिए। 
यहे प्रापके मम्यासपर निभरदै। भ्रारभमे एकयादो सेवढसेशुर 
करफे कम~से-कम छ सेकटतककाकुम्भक काफी माना जाताहै। 

श्रगरं भ्रापको पूण योगी बनना है तो कुम्भक की श्रवचि भ्रषने प्रभ्यास 
भ्रौर शक्ति के श्रनुसार जितना चाह बढा सक्ते ह । 

सारे प्राणायाम करलेनेके घाद योडी दैरके लिए शवासन श्रवश्य कर 


लिना चाहिए) 


१८ 
त्राटक 


याती व्रारक्योगकी वहक्रिपा है जिसमे श्रर्योको सामनेक्सी 
बिदुपरस्थिरपरवे फी फाफौ दर त्क जमाया जाताहै। लेफिन हम 
यहा दसं ण्ट वा व्यवहार भ्राषा पे व्यायामकेलिएक्ररेहै) 

श्रातो कौ ज्योति शौर स्नागुप्रानो स्वस्य रखने षरे लिए उनके 
व्यायामो भीर्व॑सीही पावष्यक्तादै जसी शरीरमे पय श्रयो 
स्वास्थ्य वै लिए प्रासन भ्रादि व्यायामाकी। 

भ्राखाका व्यायाम उर तरद्‌-तरह्‌ फी गति देकर किया जा सक्ता 
है न प फे विधाधियो का नेघ-व्यायाम की सप्पर्णागी शिक्षादी 
जातीहै। 

भ्राम पै लिए प्राधध्यानके किमी भी भासनःमे (पद्मासन श्रादि) 
माराम से बैठ जाए! भ्रव प्राप निम्नलिखित व्यायाम वारो-वारीसे षरे) 
देर गत्तिकम सेवम वीस वारदे। फिर माल मदकरधघद सेकण्डभ्रासौ 
को विश्रामे 1 फिरश्रगलाघ्राटकेफरे। 


प्क 
भ्राषो की पुतलियो को वादं पै दाहिनी भोर-पडी वौ सुह्या 
तरह--गोल-गोल धुमाए्‌ 1 
दसा वौस वार कीजिषएु। 
विर उह सी तरह दाहिनी घे वारश्रोर वीस बार चूमाईए्‌ । 
चद सेकड श्राद्धे बद करलीजिए फिर श्रगला त्राटक.कीजिषएु। 


दो 
भ्रा्ीकी दोनों पुवलियो को वाहते दाहिनी धरोर सीधी रेमे 
चाष्ट । 
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फेला वीस वार करकेडह दाहिनी भ्रोरसे वाद श्रोर उसी तरह सीधी 
रेखा मे चलादइए । 


तीन 
पुलिया को ऊपर से नीचे सीधी खडी रेखा मे चलाइए । 


चार 
पुतलिया को ऊपर बाए कोने स तिरे नीचे दाहिने कोने तक चलादए । 
फिर दाहिने कोने से तिरछे वाए कोने तक चलादए } 


पाच 
दाहिनी पुतलौ का नाक की श्रोर वाइ प्रोर प्रर वादं पुतली को उसी 
तरह दाहिनी म्नोर चनाइफए। 
दसी तरह दोना पत्तलियो का नाक स विपरीत दिशाम बाहरकी 
श्रीर गति दीजिए। 


५ 

श्राखो के सामने दाहिने (या वाए) हाथ की तजनी उगली कौ सीधी 
पडी रसिए ! उगलौ चेहर सं लगभग गारहु इव की द्रुरी पर रटेगी 

भ्रव श्राप रष्टि उगसी पर जमाइणए । फिर पूर्ती से प्रविक्नरदुराषी 
चीजप्रले जादए। फिरउतउतीदी तेयीसंउगतीपरतादए पिर 
दूरी पर ते जाइए । 

हर घ्राटक वीस वीस वार फौिए। छठा समाप्त करके श्रासंवद 
करम दो मिनट भवान मं लट जाइण । 

लाम--प्रात्य करनेसभ्रावाक्ी ज्योनि टया तैजरहेगी स्नायु 
मनजवूत रहे, पिया मणक हामी! प्राखाकवरोगावी समःयनाकम 


हागी। 


१८६ 
किन रोगो मे कौन-से असन 


भ्निद्रा--्राटके के वाद रवासन 

गढिया--{प्राथरादटिस) पवनमुक्तासन, धिकोणासन, वज्रासन, 
गोमुखासन ताडासन सुगरासन । 

दमा---(ठेरमा) ताडासन, सिदासन, सवागामन मत्स्यासन, योग 
मुद्रा, उज्जायी प्राणायाम (बढ धर सड दोषर) । 

पेट एी बोमारिया--(क्व्ज, श्रजीण, वायु अतिसार, डायरिया प्रौर 
सिसिनदरी, पेट दद, भम्लपित्त प्रादि)--पवनमुक्तासन, युप्त 
वघ्नासन त्रिकोणासन, ताडासन, मत्स्यासन, रतान, 
मयरासन भूजगास, शलभासन, शवासन, योगमृदरा, 
प्राणायाम, पश्चिमात्तानासन उडिढडयान भौर महाप्रध। 

पीठ श्रौर कमर दद- पवनमुक्तासन सुप्तवघ्याप्तन, चकानः, 
लोलासन, धिकोणासन ताडासन, योगमुद्रा । 

पोष्पग्रिथिके रोय जस्त प्रोस्टेट दृद्धि-मूलव घ, महाव ध। 

बवासीर--भुजगरासन, मत्स्यासन, सुप्तवप्ासन । 

मधुमेह --(उयवेटीच) ताडासन, भूज गासन, शलभासन परित्रमो 
त्तानासन, मत्स्य द्रासन, सुप्तवच्यासन, धनुरासन हलासन, 
सर्वागासन, योगमुद्रा, गोमुखासन, प्राणाया £ शवासन । 

मनक्िक रोम--(अधिक्तर -यूरासिसश्रौर कुछ साद्कोरिम) वध 
प्राणायाम, ध्यान तथा शवासन । 

योन दुबलता-गोमुखासन, श्रद्मस्स्यद्रास्तन शलभासन, भूजमास-, 
भूलवव तथा स्तामा-य स्वास््यवे सभी प्राघन। 

मासिष्धमं की गञबड--शीर्पासन, भूजगासन धनुरासन भत्स्या- 
सन, पश्चिमोत्तानासन, सर्वागाघन, हलासन उदिड्यानवध । 

मोटापा--भजगास्ता, शक्षभास>, पवनमुक्तासन, धनुरासन पर्चि- 
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मोत्तानासन, सुप्तवघ्ासन, ग्रद्मस्स्ये रासन । 
रक्तचाप--उच्च-पवनमुक्तासने, शवासन निम्न--प्राणायाम, 
भस्त्रिका, वध, सर्वागासन। 
यूक्क--(किड या गुरदा के रोग)पुप्तवच्वासन, सिंहासन, तरिकाण- 
भ्रासन, मत्स्यासन, प्र्चिमोत्तानासन, भरद्धमल्स्ये द्रासन, 
हलासन, गोमुखासन, मय्‌ रासन, उदिश्यानवध, भस्मिका 
प्राणायाम । 


यवात-देखो गठिया । 
सरदेद--नाडीशोधन प्रौर भ्रमरी प्राणायाम, शवासन । 
साटिका (गृधसी यात) चक्रासन, भूजगासन, शलभामन, शवा- 


सन । 
हश्परोग--उज्जायी प्राणायाम (लेटकर), शयासन । 


६२८२८) 


श्रगर श्राप चाह्तेहै कि 


जुल्फोमे काली घटाभौ कीटा वनी रह्‌ 
माधे पर सूय-जसी आभा दमक्ती रहे 
आंसो मे कश्षिश कौ विजलि्यां कौदनी रहं 
गालो मे सेव-जैसी लालियाँ भरी रह 
दढो पर अनार-जैसी कलियां चटकती रहै 
श्रग-प्रग से यौचन कौ मस्तियां छतक्ती रहै 
तो फिर नकली मेकअप बे सहारे छोड दीजिये 
ओर वुदरतकी रगशाला से रग चुनिये। 
इन्सान जिन पाच तत््वोसे बनाहै 
उन्ही तत्त्वो की पूति कर दीजिये 
पाच-्पाचि सौ वपं जीतेवालो की पद्धति अपनादइये 
डं० समरसेन लियित 


प्राकृतिक चिकित्सा 


यह्‌ इतनी रोचक होली मे लिखी गर्द हैकि 
मुस्कराषटटो से ध्रापके जमन भर जएगे । 


श्रक्प्शक 


सुबोच पकिट बुक्स, नर्द दिल्ली-२ 


ममाय यहौ सोचकर रह जति दोगे नि 
१९ सफलम? 
२ उन्नति फंसे फरे ? 
३ धनकुेर षंसे यें? 
ॐ चिन्तामुक्त कंसे हो? 
५ हेसते हेसते कसे नियं ? 
६ जोचाहैसोकंसे पाये? 
७ श्रषना पच कंते धरां ? 
हमारी प्रावो यहो सचाह्‌ रै-- 
४८ भ्रवसर फो षह्चानो 1 
६ प्रपने भ्रापको पटचानो } 
१० प्राप क्ष्या नहौं फर सकते ! 
प्रापक सात सवाल श्रोर हमार तीन सलाह 
विश्वविष्यात्‌ स्वेद माडन लितित 
ये दस पुतके श्रापका जीवन संवार देंगो 1 
शदे पठते हुए ठेसा महसूस होगा 
जसे कोई श्रापको गुदगरदाए जा रहा हौ 
किस भो दुकस्टाल से खरीद सौजिये ॥ 
प्रकाशकं 


सुबोध पोकेट बुक्स 
पवौ विल्सौ ११०००२ 


क्या श्राप जानतेहँ? 


इलाज के लिए दवाओं से दाले उत्तम रहै । 

भ्राकरतिक इलाज के लिए प्रकृति का सहारा ले 1 
अनाज, दाल, कन्द-मूल ओर सूखे मेवे प्रकृति 
के दिये हुए बहुमूल्य उपहार है । इन्दी का 
अदल-वदलकर सेवन करने से आप ससार-भर 
के रोग भिटा सक्ते है । इस दिशामे वर्पोकी 
खोज के वाद एकन किये गये रहंस्यो को 
पाने के लिए स्वय पठे भौर पूरे परिवारः 


तौ को पठार! 


ड० समरसेन लिखित 
सर्वाधिक विकनेवाली श्रनमोलं पुस्तक 
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© 
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